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1 ITSENSÄ JOHTAMISEN TAIDON TÄRKEYS 
Aloitin Jyväskylän ammattikorkeakoulun Tiimiakatemialla opiskelemisen syksyllä 
2008. Olin innoissani paikan erilaisesta oppimistyylistä ja sen tarjoamista mahdolli-
suuksista kehittymiseen. En kuitenkaan ollut täysin varautunut siihen, kuinka vaativaa 
se itselleni tulisi olemaan. Useasti mietin, onko tämä oikea paikka minulle. Mietintä ei 
koskaan johtunut siitä, ettenkö olisi halunnut suorittaa opintojani loppuun. Ongelma oli 
se, ettei omat henkiset resurssini tuntuneet riittävän paikan vaatimuksiin. Siitä, että tie-
tää mitä pitää tehdä, on hirvittävän pitkä matka sinne, että asian tekee oikeasti.  
Raskainta oli kevät 2010, ja silloin totesin, että mikäli en onnistu jotenkin kaivamaan 
itsestäni lisää voimavaroja, en kykene suorittamaan Tiimiakatemiaa loppuun asti. Aloin 
etsiä vastauksia kysymykseen: Millä tavoilla minun pitää kehittää itseäni, että pärjään 
paremmin Tiimiakatemialla ja elämässä yleensä? 
Päätin käyttää vähäiset tienaamani rahat, ottaa vähän velkaa ja lähteä käymään Esa Saa-
risen vetämässä Tulenkantajat seminaarissa Pafoksella. Siellä silmäni avautuivat mo-
nessakin suhteessa, mutta suurin oivallus itselleni oli se, kun Saarinen (2010) kertoi 
negatiivisten tunteiden olevan voimakkaampia kuin positiivisten. Evoluution kannalta 
on ollut olennaisempaa se, että vältymme syömästä mitään kuolettavan myrkyllistä, 
kuin päätyisimme syömään jotain erityisen hyvää. Eloonjäämisen näkökulmasta on ollut 
tärkeämpää, että negatiiviset kokemukset saavat aina elämässämme korostetun merki-
tyksen ja vältämme niitä mahdollisimman paljon tulevaisuudessa. Myöhemmin myös 
Marko Leppänen (2011) kertoi tutkitun positiivisuus-negatiivisuus-suhdeluvun olevan 
3:1, mikä tarkoittaa, että positiivisia tunteita tulisi olla kolme kertaa enemmän kuin ne-
gatiivisia, kokeaksemme onnellisuutta elämässä. Myös Losadan ja Heaphyn (2004) tut-
kimuksen mukaan positiivisten ja negatiivisten kommenttien suhdeluku on suoraan ver-
rannollinen tiimin suoritustasoon.  Huipputiimeissä positiivisia ja rakentavia komment-
teja annetaan jopa 5.625 kertaa enemmän kuin negatiivisia, kun taas heikosti suoriutu-
vissa tiimeissä suhdeluku on 0.375 positiivista kommenttia yhtä negatiivista kohden. 
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KUVIO 1. Positiivisten ja negatiivisten kommenttien suhde verrattuna tiimin suoritus-
kykyyn (Losada & Heaphy 2004, 754) 
 
Aloin etsiä kaikkia mahdollisia keinoja kääntää oma suhdelukuni positiiviseksi, ja olen 
siitä lähtien käyttänyt huomattavasti aikaa ja rahaa itseni kehittämiseen. Olen muuttanut 
asenteitani, ajatuksiani, fyysistä kuntoani, elämänlaatuani ja suorituskykyäni huomatta-
vasti parempaan suuntaan.  Oman suorituskyvyn nouseminen on helppo mitata vaikka 
katsomalla pelkästään Tiimiakatemian yksilötason taloudellisia mittareita.  Tiimiakate-
mia on ympäristö, jossa tarkkaan suunnitellut opiskelukokonaisuudet loistavat poissa-
olollaan ja oppiminen on alistettu ainaisessa murroksessa olevalle työelämälle (Leino-
nen ym. 2002, 48).  Siksi olen kokenut, että kyky johtaa itseäni on ollut elintärkeä taito 
opiskelujeni aikana. 
Miksi järjestää valmennus itsensä johtamisesta Tiimiakatemialaisille? 
Tiimiakatemia ja sen opiskelijat olivat minulle loistava tutkimuskohde, koska paikka oli 
itselleni tuttu ja tunnen sen haasteellisuuden. Uskon, että jos Tiimiakatemian haasteelli-
sessa toimintaympäristössä saadaan merkittävää parannusta tiimiyrittäjien kokemaan 
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hallinnan tunteeseen ja samaa kaavaa voidaan soveltaa muissa oppilaitoksissa ja työpai-
koilla. Opiskelijoiden taito johtaa itseään on voimavara, jota tarvitaan kaikilla elämän-
alueilla. Työelämän haasteet kun tuntuvat monille nuorille ylitsepääsemättömiltä (Huo-
vinen 2008).  
 
Opinnäytetyön toteuttaminen valmennuksena oli minulle luonnollinen vaihtoehto, koska 
itsensä johtaminen, itsensä kehittäminen ja positiivinen psykologia kiinnostavat minua 
valtavasti ja olin osallistunut useiden työpajojen ja valmennuksien vetämiseen opiskelu-
aikanani. Minulla on valmennuskokemusta tuotteistamisesta, osuuskuntatoiminnasta, 
toiminimen perustamisesta, Tiimiakatemian oppimismetodien soveltamisesta muissa 
oppilaitoksissa ja sosiaalisesta mediasta. Olen myös vetänyt useita vierailuja Tiimiaka-
temialle tulleille kotimaisille ja ulkomaisille vieraille ja esiintyminen on minulle melko 
luontaista. 
Opinnäytetyöni kannalta oli hienoa, että Tiimiakatemialle palkattiin uusi valmentaja 
Marko Leppänen. Valitsin hänet toiseksi opinnäytetyöni ohjaajaksi, koska hän oli yksi 
niistä harvoista suomalaisista, jolla on positiivisen psykologian tutkinto. Hän on suorit-
tanut sen Australian yliopistossa (Coaching Psychology Unit 2011). Sain Markolta pal-
jon arvokkaita vinkkejä opinnäytetyöni valmennussisältöön. Toinen ohjaajani Heikki 
Toivanen auttoi minua merkittävästi tutkimusmetodin valinnassa, mikä osoittautui aika 
haasteelliseksi. 
Koska koin kehittyneeni merkittävästi itsensä johtamisen saralla ja se oli kuulemani 
mukaan yksi suurimmista haasteista Tiimiakatemian opiskelijoille (Ryhmähaastatteluja 
2011), päätin tehdä opinnäytetyöni aiheesta. Järjestämällä valmennuskurssin pystyin 
jakamaan oppimaani, kehittymään esiintyjänä, tienaamaan hiukan rahaa ja tekemään 
opinnäytetyöni valmiiksi. Samalla sain myös selville, onnistuinko välittämään oppimani 
osallistujille. Olisi ollut ihan mahdollista, että kurssi olisi voinut myös epäonnistua täy-
sin.  Kaikki oli loppujen lopuksi kiinni siitä, kokisivatko osallistujat, että heidän psyko-
loginen pääomansa ja kykynsä johtaa itseään paranivat valmennuksen ansiosta.  
Itsensä johtaminen ja työelämän haasteet 
Tiimiakatemian toimintaympäristö luo paljon haasteita yksilölle.  Opiskelija joutuu sie-
tämään monenlaisia paineita, joihin hän ei vielä täysin osaa vastata. Se ajaa kehitystä 
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eteenpäin, mutta myös aiheuttaa monille ylitsepääsemätöntä stressiä ja mahdollisesti 
myös opiskeluiden kesken jättämisen (Lehtonen 2011). Näin meinasi käydä myös mi-
nulle. Ilmiö on havaittavissa myös muualla työelämässä. Esimerkiksi Elinkeinoelämän 
valtuuskunnan EVA:n arvo- ja asennetutkimusten mukaan yli 80 prosenttia suomalaisis-
ta on jo 1990-luvun puolivälistä alkaen uskonut, että suomalaisilla työpaikoilla työsken-
nellään nykyisin ylikierroksilla ja niin kovan paineen alla, että monet ihmiset palavat 
ennenaikaisesti loppuun. (Haavisto, Kiljunen 2011.) 
Koska yksilö ei voi aina välttämättä vaikuttaa työpaikan olosuhteisiin ja tai ne muuttu-
vat jatkuvasti, on syytä ottaa tarkasteluun yksilön kyky johtaa itseään jatkuvasti muut-
tuvassa ympäristössä. Samat olosuhteet voivat olla toisille helvetti ja toisille taivas. Jopa 
keskitysleirillä selviytymiseen vaikutti viimekädessä eniten se, että oliko ihmisillä eri-
tyinen syy kestää äärimmäisiä olosuhteita (Frankl 1978). 
 
Olosuhteiden muuttuessa yksilön on tärkeää säilyttää hallinnan tunne elämässään. Liika 
kaaos tekee työnteosta vaikeaa, raskasta, tehotonta ja aiheuttaa pahimmassa tapauksessa 
loppuun palamisen eli niin sanotun burn-outin. Myös Burn-outin ehkäisyssä korostetaan 
yksilön omaa vastuuta hyvinvointinsa ylläpitämisestä (Ahola, Tuisku & Rossi 2011). 
 
Hallinnan tunnetta voidaan pitää subjektiivisena kokemuksena, joka ei liity ulkoisiin 
olosuhteisiin. Toinen henkilö voi olla täysin kotonaan niissä olosuhteissa, joissatoinen 
palaa loppuun. Yksilön on tärkeä kyetä löytämään niin sanottu optimaalisen suorittami-
sen alue, joissa ympäristön vaatimukset ja yksilön resurssit kohtaavat oikealla tavalla. 
Kuitenkin tarvitsemme elämässämme sekä epäjärjestystä että järjestystä. Ideaalitilan-
teesta käytetään nimitystä the edge of chaos eli kaaoksen reunalla (Cavanagh 2006). 
Liian paljon kaaosta aiheuttaa huolestuneisuutta ja negatiivisuuskierrettä, kun taas liika 
järjestys aiheuttaa tylsyyttä ja estää luovuuden syntyä. Optimaalisuorittaminen tapahtuu 
siis kaaoksen reunamilla (Stacey 1993).  
 
Kuinka yksilö sitten löytää tämän itselleen sopivan optimaalisuorittamisen alueen, joka 
haastaa kehittymään, mutta ei polta loppuun? Ihmisen täytyy tulla tietoiseksi itsestään ja 
omista reaktioistaan, vahvuuksistaan ja rajoistaan. Muuten optimaalisuoritusta lähdetään 
hakemaan vääristä lähtökohdista, kuten pelkästään organisaation taloudellisista vaati-
muksista. Yksilön ainutlaatuista persoonaa ja inhimillisiä ominaisuuksia ei voida jättää 
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huomiotta, kun lähdetään etsimään ratkaisua nykyisen ja tulevan työelämän haasteisiin. 
Siksi on tärkeää kehittää itsensä johtamista kaikkien organisaatioiden jokaisella tasolla. 
Jos ihminen ei pysty johtamaan edes itseään, on muukin johtaminen tai oman hyvin-
voinnin ylläpitäminen täysin mahdotonta (Sydänmaanlakka 2006, 5). 
 
Mikään oppiaine Suomessa ei pääpainonaan opeta elämänhallintaa ja sen takia kyky 
suoriutua vaativassa nyky-yhteiskunnassa vaihtelee voimakkaasti. Tästä huolestutta-
vimpana esimerkkinä mainittakoon se, että nuoria syrjäytyy joka vuosi noin tuhat. Jo-
kainen syrjäytynyt nuori maksaa yhteiskunnalle miljoona euroa 60 ikävuoteen mennessä 
pelkästään menetettyinä verotuloina (Vainio 2008). 
 
On tärkeää opettaa ihmisille välineitä itsetuntemuksen lisäämiseen ja strategioita muut-
tuvassa maailmassa pärjäämiseen. Kun ihminen tuntee itsensä ja tietää, kuinka ohjata 
itseään on hänen helpompi lähteä parantamaan elämänsä laatua ja menestymään pa-
remmin työssään. Olen tullut siihen lopputulokseen, että valmennuksessa käydään läpi 
sellaisia aiheita, joiden pitäisi olla kansalaistaitoja, joita opeteltaisiin jo peruskoulussa.  
 
Pelkkä tieto ei riitä, vaikka sitä arvostetaankin paljon. Ihmisen on kyettävä nauttimaan 
omasta elämästään ja kyettävä soveltamaan koulussa opittua teoriaa käytäntöön työelä-
mässä. Koulutettu ihminen, joka on masentunut ja elämänhaluton, on yhtä suuri taakka 
tietoyhteiskunnalle kuin täysin kouluttamatonkin yksilö. Mielestäni yksilön kyky ylläpi-
tää hyvinvointiaan ja johtaa itseään on kriittinen taito yritysten ja koko Suomen kilpai-
lukyvyn kannalta. 
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2 TUTKIMUS JA SEN TAUSTATEKIJÄT 
Opinnäytetyön ymmärtämisen kannalta on olennaista tietää minkälaisessa ympäristössä 
valmennukseen osallistujat opiskelevat ja missä kontekstissa tutkimus on suoritettu. 
Luku 2.1 kertoo millainen Tiimiakatemian on oppimisympäristönä ja millaisia haasteita 
opiskelijat siellä kohtaavat. Luvussa 2.2 käydään läpi tutkimuskysymys, tutkimusmetodi 
ja aineiston keräämisen vaiheet. Luku 2.3 kertoo tutkimuksen teoriapohjasta ja käy läpi 
psykologisen pääoman käsitteen ja mitä itsensä johtaminen on. 
2.1 Tiimiakatemia oppimisympäristönä 
Valmennus järjestettiin Tiimiakatemialla opiskeleville tradenomiopiskelijoille, joihin 
tästä lähtien viittaan termillä tiimiyrittäjä. Jotta olisi mahdollista ymmärtää paremmin 
tutkimuksen lähtökohtia, on syytä kertoa hiukan Tiimiakatemiasta ja Tiimiakatemian 
oppimismetodeista yleensä. Keräsin tiedot Tiimiakatemian nykytilasta ryhmäkeskuste-
luista, jotka kävin tiimiyrittäjien eli opiskelijoiden kanssa ja haastattelemalla valmenta-
jia Timo Lehtonen ja Marko Leppänen. Vaikka tiimin valmentajien toimenkuva on hiu-
kan erilainen kuin tavallisilla opettajilla, heidät voidaan rinnastaa tavallisiin opettajiin. 
Tiimiakatemiasta on myös kirjoitettu kirja nimeltä Tiimiakatemia - tositarina tekemällä 
oppivasta yhteisöstä. Tosin osa kirjan tiedoista ei ole ajan tasalla, koska kirja on kirjoi-
tettu yhdeksän vuotta sitten ja osa asioista on muuttunut sen jälkeen (Ryhmäkeskustelu-
ja 2011; Leppänen 2011). 
Pääsääntöisesti voidaan sanoa, että Tiimiakatemialla oppimisen rakenne koostuu neljäs-
tä asiasta. Tiimiakatemialla käytännössä tapahtuvaa oppimisprosessia kuvaa hyvin Tii-
miakatemian perustajan Timo Partasen (2000) kehittelemä yhteisöllisen oppimisen pro-
sessi (kuvio 2, 7). Siinä on selkeitä yhtymäkohtia Sydänmaanlakan (2000, 71) työssä 
oppimisen perusmalliin. Molempien mallien peruslähtökohtana on, että työ on oppimis-
ta ja oppiminen työtä (Leinonen ym. 2002, 118 - 119).  
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Kuviossa 2 esitellään Tiimiakatemialla tapahtuvan oppimisen peruselementit: Treenit, 
synnytykset, kirjat ja projektit. Kuvion ylä- ja alapuolella olevat tekijät taas mahdollis-
tavat oppimisen ja tukevat kaikkia neljää peruselementtiä. Näitä tekijöitä ovat dialogi, 
tekemällä oppiminen, tiimi, projekti ja verkosto. 
 
3. Kirjat4. Projektit
2. Synnytykset1. Treenit
Tiimi
Projekti
Verkosto
Dialogi
Tekemällä oppiminen
YKSILÖ
 
KUVIO 2. Yhteisöllisen oppimisen prosessi Leinonen ym. (2002, 119) mukaan Nonaka 
& Takeuchi (1995, 62, 72) 
 
Treenit 
Treeneihin osallistuvat kaikki tiimin tiimiyrittäjät eli osuuskunnan jäsenet ja tiimin val-
mentaja. Treeneissä käydään yleensä dialogia aiheista, joiden sisältö on tiimille ajan-
kohtainen. Treenit ovat kaksi kertaa viikossa ja kestävät neljä tuntia kerrallaan.  
 
Tiimiyrityksen yhteiset treenit ja erilaiset projektit korvaavat oppitunnit. 
Treeneissä (2 x 4 tuntia per viikko) on mukana tiimin oma valmentaja, jol-
ta saa vinkkejä ja neuvoja, jos niitä osaa oma-aloitteisesti pyytää. Valmen-
taja ei ole opettaja, eikä hän kerro mitä tiimiyrityksessäsi pitäisi tapahtua 
seuraavaksi. (Tiimiakatemian internetsivut 2011.) 
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Synnytykset 
Synnytyksessä opiskelijat pyrkivät muuttamaan kokemuksien kautta saa-
tua hiljaista tietoa eksplisiittiseksi tiedoksi.  Toisin sanoen tarkoituksena 
on luoda uutta tietoa. (Leinonen ym. 2002, 107.) 
 
Synnytyksien tarkoitus on mitata tiimiyrityksen osaamisen määrää. Synnytyksiä tehdään 
joko oman tiimiyrityksen kehittämiseksi tai asiakkaan ongelman ratkaisemiseksi. Syn-
nytyksellä on yleensä tarkka tehtävänanto eli kysymys, johon etsitään ratkaisua aikara-
jan sisällä. Ratkaisu esitetään valmentajille ja asiakkaille ja siitä tuotetaan myös kirjalli-
nen materiaali. Asiakkaat ja valmentajat arvostelevat tuloksen arvosanalla 4 – 10. Syn-
nytyksien kesto vaihtelee muutamasta tunnista kahteenkymmeneenneljään tuntiin. 24 
tuntia kestävä synnytys on tiimin osaamisen loppunäyte ja se tehdään opiskelujen vii-
meisen puolivuotisen aikana. (Leinonen ym. 2002, 107 – 111.) 
Projektit 
Projektit ovat käytännössä oppimisen tukijalka. Jokaisella Tiimiakatemian opiskelijalla 
on mahdollista valita projektit oman kiinnostuksiensa mukaan. Kun projektissa on mak-
sava asiakas mukana, se kiihdyttää oppimista. Maksava asiakas vaatii tuloksia ja omalta 
osaltaan motivoi tiimiyrittäjää kehittymään. Jos haaste on iso, siinä voidaan hyödyntää 
tiimin apua. Projekteilla rakennetaan tiimiyritykselle taloudellista pääomaa ja niissä 
toteutuu myös Tiimiakatemian perusidea, teorian soveltaminen käytäntöön. Ensin men-
nään asiakkaisiin hakemaan projekteja ja sitten hankitaan teoriaa tukemaan projektin 
toteuttamista. (Leinonen ym.  2002, 86 – 87.) 
Kirjojen lukeminen 
Tiimiakatemialla kirjallisuutta pidetään luotettavimpana tiedonlähteenä teorian hankki-
miseen. Joka vuosi Tiimiakatemian entinen päävalmentaja Johannes Partanen (entinen 
Timo Partanen), toimittaa kootun Yrittäjän ja valmentajan parhaat kirjat -teoksen, jossa 
on lyhyt tiivistelmä ja esittely yli tuhannesta teoksesta. Jokaisen teoksen kohdalla on 
lyhyt kuvaus oivalluksista, joita kirja on antanut Partaselle. Kirjat on myös pisteytetty 
yhdestä kolmeen ja joka vuosi tiimiyrittäjän tulee lukea kirjoja 40 kirjapisteen edestä ja 
kirjoittaa lukemistaan kirjoista essee. Esseessä pohditaan sitä, mitä lukija on kirjasta 
oppinut. Valmistumiseen vaaditaan yhteensä 120 kirjapistettä ja tämä tarkoittaa, että 
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jokainen tiimiyrittäjä lukee 40 - 120 kirjaa opiskeluidensa aikana. (Leinonen ym.  2002, 
96 – 98.) 
 
Omia huomioitani Tiimiakatemiasta oppimisympäristönä 
Kun aloitin Tiimiakatemialla opiskelun, alun kaoottisuus loi melkoisia paineita. On hy-
vin haastavaa tulla paikkaan, jossa itseohjautuvuuden rooli on niin suuri. Aikaisemmat 
oppilaitokset olivat olleet täynnä tarkkaan suunniteltuja opiskelukokonaisuuksia, jotka 
sitten vain suoritettiin. Minun tapauksessani tämä suorittaminen tarkoitti alisuorittamis-
ta. Tiimiakatemian alkuvaiheessa minusta vielä tuntui siltä, että ainahan yhteiskunnassa 
joku taho pitää huolen minusta, vaikken mitään itse tekisikään tai en missään menestyi-
si. Minussa oli valtava potentiaali olla erittäin epätuottava yksilö yhteiskunnalle.  
Vasta opiskeltuani vuosia Tiimiakatemialla, olen kunnolla oivaltanut mitä vastuu on ja 
mikä sen merkitys on oman elämän suhteen. Olen ymmärtänyt, ettei elämä ole pelkkää 
ajelehtimista sinne tänne, vaan se luodaan itse ja siitä on otettava vastuu. Tämä oivallus 
vaati monta kriisiä ja nämä kriisit voivat olla monille yksilöille täysin ylitsepääsemät-
tömiä. Tämä on suurin kritiikkini Tiimiakatemiaa kohtaan. Tiimiakatemialla pitäisi pyr-
kiä systemaattisesti rakentamaan yksilölle sisäisiä voimavaroja, jotta Tiimiakatemian 
ympäristössä kehittyminen on ylipäätään mahdollista. Jos en olisi jostain saanut aikai-
semmin päähäni, että ihminen voi kehittää persoonaansa, todennäköisesti olisin luovut-
tanut. Tämä ajatus auttoi jatkamaan silloin kuin voimavaroja ei ollut, koska pystyin ajat-
telemaan, että niitä on kuitenkin jostain hankittavissa. 
Kovat paineet tiimiltä ajavat jotkut yksilöt huippusuorituksiin, mutta osa ajautuu tiimis-
tä ulos pelkästään sen takia, että he eivät yksinkertaisesti koe pystyvänsä suoriutumaan 
vaatimuksista. Vaikka yleisesti ottaen opiskelijat ymmärtävät itse vaihtaa opiskelupaik-
kaa, ajavana tekijänä voi olla enemmänkin kyvyttömyys pärjätä Tiimiakatemialla kuin 
halu opiskella jossain muualla. Uskon, että mikäli näitä asioita käsiteltäisiin enemmän 
jo Tiimiakatemian alkuvaiheessa, lopettamisprosentti voisi olla alhaisempi. 
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2.2 Opinnäytetyön tutkimussuunnitelma 
2.2.1 Tutkimuskysymys 
Tutkimuskysymykseni on: Kuinka itsensä johtamisen oppiminen on yhteydessä 
opiskelijan psykologiseen pääomaan? Tätä mittaan teettämällä kyselyn osallistujille 
itsensä johtamisen valmennuksen alussa (liite 2) ja lopussa (liite 3). Ensimmäisen ja 
viimeisen valmennuskerran välissä aikaa on kulunut kuusi viikkoa ja saamme tietää, 
oliko valmennus merkittävästi vaikuttanut mihinkään. Valmennuksen lyhyt kesto antaa 
omat haasteensa tuloksien saavuttamiselle, mutta on mielenkiintoista saada selville, 
kokevat osallistujat olevansa valmiimpia kohtaamaan haasteet elämässään. 
2.2.2 Laadullinen ja määrällinen toimintatutkimus  
Toimintatutkimuksen luotettavuustarkastelua voitaisiin lähestyä sen näkemyksen 
pohjalta, joka lähtee siitä, että toimintatutkimus on joukko erilaisia tutkimusot-
teita ja - menetelmiä. Toimintatutkimus ei ole vain yksi tutkimus, vaan joukko 
tutkimuksia, joilla ilmiötä tarkastellaan. Kyseessä on siis tutkimusstrategia. (Ka-
nanen 2009, 88.) 
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TAULUKKO 1. Toimintatutkimuksen vertailua muihin tutkimusmuotoihin soveltaen 
Pattonia (1996, 161) 
Tutkimustyyppi Tarkoitus Tutkimuskohde Halutut tulokset
Organisaatioiden ja Välitön toiminta: ongelmien ratkaiseminen
yhteisöjen ongelmat  mahdollisimman nopeasti
Perustutkimus 
(Basic research)
Tutkimustyyppi Yleistämisen taso Perusoletukset Arviointi
Työyhteisön jäsenet itse Osallistujien tuntemukset
voivat ratkaista ongelmat  prosessin aikana
Perustutkimus Mallinnettavissa oleva, 
(Basic research) koostuu osista
Ongelmien ratkaiseminen
Tässä ja nyt
Toimintatutkimus
Toimintatutkimus
Tieto, totuuden löytäminen Mitä pidetään tärkeänä Teoria
Mahdollisimman laaja Reliabiliteetti, Validiteetti
 
Valitsin tutkimusmetodikseni toimintatutkimuksen, koska tutkimuksen tuloksia ei ole 
tarkoitus vielä tässä vaiheessa yleistää koko yhteiskunnan tasolle, vaan saada tietynlai-
nen prototyyppikokonaisuus toimintatutkimuksen avulla valmiiksi. Tätä prototyyppiä 
on tarkoitus toistaa ja saada sitä kautta kattavampia tutkimustuloksia, joita voidaan 
yleistää laajemmin.  Toimintatutkimus myös mahdollistaa, että pystyn itse olemaan ak-
tiivisessa roolissa keskellä tutkimusta valmentajan ja tarkkailijan roolissa (Kananen 
2009, 23). Toimintatutkimuksen tarkoituksena on yrittää lisätä osallistuneiden opiskeli-
joiden psykologista pääomaa itsensä johtamisen opettelun avulla ja täten välillisesti 
myös lisätä heidän tiimiyritystensä psykologista pääomaa. 
2.2.3 Aineiston kerääminen 
Valmennusta markkinoitiin talon sisällä esitteellä (Liite 1) ja suorilla myyntikäynneillä 
treeneissä (ks. treenit, 7). Valmennuksen markkinointi oli suunnattu henkilöille, jotka 
kokevat Tiimiakatemian toimintaympäristön haasteelliseksi ja kaipasivat lisää työväli-
neitä siellä pärjäämiseen. Sain valmennukseen yhteensä 21 tiimiyrittäjää ja koska suosio 
12 
 
oli niin suuri, järjestin myös toisen samanlaisen valmennuksen. Valitettavasti toisen 
valmennusryhmän tutkimustulokset, eivät ehtineet tähän opinnäytetyöhön.  
Tutkimuksen tuloksellisuutta eli opiskelijan kokemaa muutosta mitattiin teettämällä 
Leppäsen kääntämä Sydneyn yliopiston positiivisen psykologian laitoksen kysymyspat-
teri osallistujilla valmennuksen alussa ja lopussa. Kysymyspatteri sisälsi paljon kysy-
myksiä useilta eri elämän osa-alueilta ja niiden avulla mitattiin vastaajan kokemaa psy-
kologisen pääoman kasvua.  Koska valmennus loppui ja loppukysely teetettiin ennen 
kuin tavoitteille asetetut päivämäärät tulivat vastaan, tutkimusjakson aikana ei ehditty 
saada selville, saavuttivatko osallistujat kaikkia tavoitteitaan täydellisesti. Mahdollinen 
jatkotutkimus voisi olla hyödyllinen tuloksellisuuden lisämittaamisen kannalta. 
Valmennuksen markkinoinnissa ja myynnissä pääsin hyödyntämään hyvin Tiimiakate-
mian aikana oppimiani taitoja ja verkostoa. Eräs valmistunut kaverini laati grafiikat esit-
teeseen ja tekstin tuotin itse, koska tunnen hallitsevani kirjoittamisen suhteellisen hyvin 
ja olen suorittanut copywriter Jukka Niemelän myyvän tekstin kurssin. Esitteen tarkoi-
tus oli herättää kiinnostus, jonka jälkeen itse myyntityö olisi helpompaa. Kiinnitin esit-
teitä vessan oviin ja jaoin niitä myös kaikkien tiimien toimistoihin. Valmennuksen 
markkinointi ja myynti onnistuivat kokonaisuudessaan todella hyvin.  
2.3 Psykologinen pääoma ja itsensä johtaminen 
Valmennuksen tarkoitus on antaa työkaluja itsensä johtamiseen ja lisätä niiden avulla 
osallistujien psykologista pääomaa. Psykologinen pääoma on jaettu osa-alueisiin, joita 
ovat itseluottamus ja minäpätevyys, tulevaisuus usko ja toivo, optimismi ja sinnikkyys. 
Kaikki pääomalajit ovat voimakkaasti sidoksissa toisiinsa ja on tärkeää, että kaikki ote-
taan huomioon organisaatiossa. Tiimiakatemian oppimistyyliin kuuluu tiimityö, asiak-
kaille projektien tekeminen, kirjojen lukeminen ja tiedon kartuttaminen, sekä tehdystä 
työstä laskuttaminen. Siksi voidaan ajatella, että Tiimiakatemian oppimistyyli (kuvio 2, 
7) tukee voimakkaasti kolmea ensimmäistä pääomalajia (kuvio 3, 13). Yksilötason psy-
kologisen pääoman kartuttamiseen Tiimiakatemian ryhmätoiminta (ks. treenit, 7) tarjoaa 
hyvän mahdollisuuden reflektointiin muiden tiimiyrittäjien kanssa. Sydänmaanlakan 
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mukaan reflektointi on oppimisen avain ja ilman sitä ei tapahdu todellista syväoppimista 
(Sydänmaanlakka 2006, 81). 
 
Perinteinen taloudellinen pääoma Inhimillinen pääoma Sosiaalinen pääoma Psykologinen pääoma
Kuka olet? Mikä on potentiaalisi,
kun olet parhaimmillasi
Raha-asiat Kokemus Suhteet Itseluottamus, minäpätevyys
Aineellinen omaisuus Koulutus Kontaktit Tulevaisuususko, toivo
Taidot Ystävät Optimismi
Tiedot Sinnikkyys
Ideat
Organisaation pääoman lajit
Mitä omistat Mitä osaat Kenet tunnet
 
KUVIO 3. Organisaation pääoman lajit Kauko-Vallin, Saarikosken ja Häkkisen (2011, 
61) mukaan Luthans & Luthans & Luthans (2004, 46) 
 
Tiimiakatemian oppimistyyli on kokonaisvaltainen (Leinonen ym. 2002, 15 - 17) ja 
yksilön psykologiaa ei voida jättää huomiotta jatkuvasti muuttuvassa ympäristössä. 
Tiimiakatemialla on jo käytössään koulutusohjelmia, joissa pyritään inhimillisen ja so-
siaalisen pääoman lisäämiseen. Esimerkiksi NJL eli nuoresta johtajasta liideriksi – kou-
lutus tähtää tiimiyrittäjän oman johtajuuden kehittämiseen. Toinen koulutusohjelma MT 
eli markkinoijan tie keskittyy tiimiyrittäjien markkinointi- ja myyntiosaamisen kasvat-
tamiseen. (Lehtonen 2011.) Molemmat koulutusohjelmat ja koulutusympäristö itsessään 
pakottavat oppijan kehittymään, mutta kumpikaan ei tarkoituksellisesti keskity psykolo-
gisen pääoman kasvattamiseen (ryhmäkeskusteluja 2011).  
2.3.1 Mitä on psykologinen pääoma? 
Kun puhutaan psykologisesta pääomasta, on hyvä erottaa, mitä ovat persoonallisuus- ja 
luonteenpiirteet tai tunne- ja mielentilamme. Vaikka luonteenpiirteet ovat nykytieteen 
valossa kehitettävissä, paljon helpompi tie on kehittää mielentilojamme. Positiivinen 
psykologinen pääoma ei ole pelkästään kiinnostunut siitä ”kuka sinä olet”, mikä on 
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yleensä kysymys, kun tarkastelemme luonteenpiirteitämme. Se on enemmänkin kiinnos-
tunut siitä, mikä on potentiaalimme, kun olemme parhaimmillamme? (Luthans & Yous-
sef 2007, 20.) Psykologisissa tiloissa (states) on pohjimmiltaan kyse tunnetiloista ja 
mielialoista. Ne ovat hetkellisiä ja niihin pystymme vaikuttamaan erilaisilla mielen hal-
linnan menetelmillä, harjoittamisella ja myös ympäristöllä. 
 
Luonteenpiirteiden ja mielentilojen erot: 
 
1. Puhtaat tunne- ja mielentilat, jotka ovat nopeasti muutettavissa. Tähän kuuluu 
erilaisia tunteita kuten mielihyvä, viha, ilo ja suru.  
2. Seuraava taso on pysyvämmät tunnetilat, jotka ovat myös kehitettävissä. Tähän 
kuuluvat myös positiivisen psykologian voimavarat, kuten itseluottamus, tule-
vaisuususko, optimismi ja sinnikkyys.  
3. Seuraavaan tasoon kuuluvat luonteenpiirteet, jotka ovat ominaisia meille eri ti-
lanteissa. Ne ovat kehitettävissä, mutta vaativat paljon systemaattista kehittämis-
tä. Tähän kategoriaan kuuluvat esimerkiksi sisään - ja ulospäin suuntautunei-
suus. 
4. Neljännessä tasossa on puhtaat luonteen piirteet, jotka ovat vaikeasti muutetta-
vissa ja vaativat todellista työtä. Tähän kuuluvat esimerkiksi älykkyys, lahjak-
kuus, perityt luonteenpiirteet, kuten temperamentti ja monia muita.  
 
(Lewis 2011, 140 – 142.)  
 
Positiivisen psykologian pääoman voimavarat ovat pysyvämpiä kuin pelkästään lyhyt-
kestoiset tunne- ja mielentilat. Ne eivät kuitenkaan ole niin pysyviä kuin vakinaiset per-
soonallisuus- ja luonteenpiirteet, kuten esimerkiksi äkkipikaisuus ja rauhallisuus. Psy-
kologiset tunnetilat tulevat ja menevät ja niihin voimme vaikuttaa. Saatamme olla aa-
mulla iloisia ja hetkessä ärtyneen kollegamme kommentista saatamme muuttua nopeasti 
vihaisiksi. Tunne- ja mielentilat voivat vaihtua äärimmäisen nopeasti, loistavankin päi-
vän voi helposti pilata parkkisakko. (Lewis 2011, 141 – 142.) 
 
Psykologinen pääoma koostuu erilaisista tunne- ja mielentiloista. Positiivinen psykolo-
ginen pääoma (Psychological Capital or PsyCap) on ydinkäsite ja näkökulma positiivi-
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sessa psykologiassa, jota on viime vuosina tutkittu työpaikoilla ja organisaatioissa. Psy-
kologisella pääomalla on tutkimuksen mukaan selkeä yhteys yksilön itsensä johtami-
seen, sisäiseen yrittäjyyteen, työtyytyväisyyteen, optimaalisuorittamiseen, työntekijöi-
den vähäiseen poissaoloon työpaikoilla ja pidempiaikaiseen sitoutumiseen organisaati-
oon. Psykologisella pääomalla on todettu myös olevan selkeä yhteys organisaation mui-
den pääomien kuten sosiaalisen, inhimillisen ja taloudellisen pääoman lisääntymiseen ja 
tätä kautta kilpailuetuun ja menestykseen. (Luthans & Youssef 2004; Luthans & Yous-
sef 2010). Nykyajan organisaatioissa tulisi enemmän ja enemmän keskittyä kehittämään 
myös organisaation psykologista pääomaa.    
 
Joseph McClendon III (McClendon 2011) totesi pitämässään seminaarissa, että ihmisten 
tulisi hylätä ”kun minä teen, minä saan ja sitten voi olla se ihminen mikä olen” - tyyppi-
nen ajattelu. Hänen mielestään olisi järkevämpää pyrkiä toimimaan enemmän ajattelu-
tavalla ”minä olen se ihminen, joka haluan olla, sitten minä voin tehdä ja saada mitä 
haluan.” Koko do - have - be - ajattelutapa on McClendonin (2011) mukaan hiukan vää-
rä. Ihmisen pitäisi ensin ajatella ja tuntea kuin se henkilö, jollaiseksi hän pyrkii muut-
tumaan saavuttamalla asettamansa tavoitteet. Kun kehität itseäsi ja hankit tarvittavat 
ominaisuudet ja taidot, sen jälkeen on helpompaa toimia kohti tavoitteita ja saavuttaa 
ne. Tällä tavalla vältetään myös huomattavat määrät psykologista kitkaa, koska omat 
negatiiviset uskomukset ja muut itsensä sabotointikeinot eivät ole tavoitteiden saavut-
tamisen edessä.  Myös monien yritysten ja organisaatioiden toimintatapoja voi kritisoida 
tästä näkökulmasta, koska monesti työelämässä yritetään tehdä asioita pelkästään tulos-
tavoitteiden näkökulmasta, ottamatta huomioon yksilön psykologista hyvinvointia.  
Itsensä johtamisen opettelu on yksi keino lisätä yksilön psykologista pääomaa. Itsensä 
johtamisen valmennuksen tavoitteena on auttaa tiimiyrittäjiä tulemaan sellaisiksi henki-
löiksi, jotka pystyvät kasvattamaan omalta osaltaan psykologista pääomaansa ja edistä-
mään sen avulla koko tiimiyrityksen menestystä. 
2.3.2 Psykologisen pääoman voimavarat 
Tutkimuksessa mitattiin myös psykologisen pääoman kasvua, joka koostuu neljästä eri-
laisesta voimavarasta. Ymmärtämisen kannalta on syytä avata mitä ne pitävät sisällään. 
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Tulosten esittelyssä (ks. 4.2.1, 47) käsitellään tarkemmin onko näillä osa-alueilla havait-
tavissa muutosta valmennukseen osallistuneiden kohdalla. 
Psykologisen pääoman osa-alueet 
1. Itseluottamus ja minäpätevyys: Kyky aloittaa ja laittaa energiaa haastaviin teh-
täviin, sekä toimia tehokkaasti 
2. Tulevaisuususko ja toivo: Usko omien tavoitteiden saavuttamiseen. Kykyä 
asettaa innostavia ja haastavia tavoitteita ja nähdä erilaisia reittejä viedä asiat 
käytäntöön.  
3. Optimistisuus: Usko onnistumiseen erilaisten haasteiden ja tehtävien kanssa nyt 
ja tulevaisuudessa 
4. Henkinen vahvuus ja sinnikkyys: Kyky kohdata ongelmia ja vastoinkäymisiä 
ja säilyttää toimintakyky omien päämäärien saavuttamiseksi. Pitkäjänteisyys 
kulkea kohti omia päämääriä ja tavoitteita kohti ja kyky laittaa itsensä likoon.   
(Luthans & Youssef 2004, 152.) 
Itsetunto, minäpätevyys ja itseluottamus 
Itsetunto ja itseluottamus ovat ihmisen elämän kivijalka. Niillä on suuri vaikutus kaik-
keen tekemiseemme niin elämässä yleisesti kuin työssäkin. Itseluottamus on uskoa it-
seensä ja omiin kykyihinsä suoriutua erilaisista haastavistakin tehtävistä. Itseluottamus-
ta omaavat johdettavat ovat innostavia johtaa, koska he tarttuvat innokkaasti uusiin 
haasteisiin ja haluavat haastaa itsensä epämukavuusalueelle. He asettavat itselleen kovia 
tavoitteita, ovat oma-aloitteellisia ja itsemotivoituvia. (Lewis 2011, 145.) 
 
Itseluottamus kehittyy haastamalla itseään epämukavuusalueelle ja selviytymällä ja on-
nistumalla haastavista tilanteista ja paikoista (Sydänmaanlakka 2006, 77 - 78). Se kehit-
tyy harjoittelun kautta ja tätä harjoittelua mahdollistetaan Tiimiakatemialla kannusta-
malla, sekä antamalla jokaiselle mahdollisuus tehdä ja toimia, sekä vastata omasta toi-
minnastaan (Leinonen ym. 2002, 154 – 155). Vertaisoppiminen ja mentorointi, ovat 
myös hyviä tapoja kehittää omaa itseluottamusta. Sen kautta oppii kokeneempia seu-
raamalla mistä heidän onnistumisensa koostuu (Leinonen ym. 2002, 65, 106). 
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Tulevaisuususko ja toivo 
Tulevaisuususko on ajattelumalli, joka on läheisessä yhteydessä optimismiin. Tulevai-
suususkoa omaava uskaltaa asettaa itselleen haastavia tavoitteita, löytää erilaisia tapoja 
ja strategioita saavuttaa omat tavoitteensa ja ottaa päivittäisiä askeleita niitä kohden. Se 
on vahva tunnetila siitä, että oma tekeminen johtaa onnistumiseen. (Lewis 2011, 150.) 
 
Optimistisuus 
Optimismi eli ratkaisukeskeinen ajattelumalli on jo pitkään ollut suosittu aihe itsensä 
kehittämisen kirjallisuudessa. Kuitenkaan sen hyödyllisyydestä ei ole ollut paljon tie-
teellistä tutkimusta tukena. Positiivinen psykologian tutkimus on nostanut sen parrasva-
loihin uudelleen, tällä kertaa uskottavan tutkimuksen tukemana. Optimismissa on kyse 
siitä, miten ihminen selittää erilaiset tapahtumat itselleen. (Leppänen, 2010.) 
 
Kaikki ihmiset kokevat elämässään epäonnistumisia ja murheita. Kaikilla meillä on käy-
tössä optimistinen ja pessimistinen mielenmalli, mutta se on ratkaisevaa, kumpi on hal-
litsevampi ja kumpaa käytämme kussakin tilanteessa. Ero tulee meidän tavassamme 
suhtautua noihin tilanteisiin ja tunteisiin. Optimistimieli selittää negatiiviset tapahtumat 
tai kokemukset hetkellisinä ja väliaikaisina vain tähän tapahtumaan liittyvinä tekijöinä. 
Optimistisen mielen selviytymisstrategia liittyy ratkaisukeskeiseen ajattelumalliin, jossa 
hän hyväksyy negatiivisten tapahtumien realiteetit ja yrittää nähdä ne parhaassa mahdol-
lisessa valossa, yrittäen löytää niille tarkoituksia ja oppia niistä. Optimistimieli pystyy 
puolestaan ajattelemaan, että epäonnistuminen tai negatiivinen tapahtuma johtui vain 
olosuhteista ja se menee ohi pian ja sitä paitsi elämässä on paljon isompia ja upeampia 
asioita, kuin tämä yksi tapahtuma. (Lewis 2011, 152.) 
 
Henkinen vahvuus ja sinnikkyys 
Sinnikkyyttä tarvitsemme erityisesti nykypäivän nopeasti muuttuvassa liiketoimintaym-
päristössä. Henkinen vahvuus ja sinnikkyys ovat kykyä ottaa iskuja vastaan ja selvitä 
vastoinkäymisistä. Se on tekemiseen tarttumista ilman vitkastelua ja asioiden siirtelyä. 
Sinnikkäät ihmiset ovat myös sopeutuvaisia muutoksiin. Varsinkin organisaation muu-
tostilanteessa tarvitaan työntekijöiden sinnikkyyttä ja henkistä vahvuutta. (Lewis 2011, 
152 – 153.) 
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2.3.3 Mitä on itsensä johtaminen? 
Sydänmaanlakan (2002, 28) mukaan itsensä johtamisen käsittely tieteenä on haasteellis-
ta, koska mikään tieteenhaara ei yksistään riitä selittämään käsitettä. Älykäs itsensä joh-
taminen on Sydänmaanlakan (2006, 35) mukaan itseensä kohdistuva vaikuttamisproses-
si, jossa muodostuu suoriutumiseen tarvittava itseohjautuvuus ja itsemotivaatio. Tästä 
syystä tarvitaan monitieteellistä lähestymistapaa, joka tarkastelee itsensä johtamista 
useista eri näkökulmista. Kun puhutaan itsestä johtamisesta tieteenä, tulee hyväksyä 
seuraavat perusperiaatteet: 
 Ihminen on kokonaisvaltainen. Itsensä johtamisessa tulee ottaa huomioon fyysi-
nen, psyykkinen, emotionaalinen ja henkinen puoli. Ihminen on kokonaisuus 
jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. 
 Taustalla on monitieteellinen lähestymistapa, mikään yksittäinen tiede ei pysty 
rakentamaan kokonaiskuvaa ihmisestä. 
 Itsensä johtamisen tiedettä pyritään kehittämään tutkimalla objektiivisesti sub-
jektiivista kohdetta. 
 Taustalla on käytännöllinen lähestymistapa, jossa teoria on toissijainen. Kaikki 
asiat on pakko toteuttaa käytännössä ja pelkkä älyllinen tieto ei riitä. 
 Ilman tietoisuuden käsitteen ymmärtämistä itsensä johtamisen tieteen ymmärtä-
minen on vaikeaa. Tietoisuus tulee nähdä valokeilana, jonka sisältö ja suuntaa-
minen vaikuttavat siihen, millaisena todellisuuden näemme. Todellisuutta luo-
daan joka hetki uudelleen. 
 Älykäs itsensä johtaminen tarkoittaa omien herkkyyksien kehittämistä. Jotta 
pystymme avautumaan omille herkkyyksillemme, tarvitsemme paljon vahvuutta 
(kovuutta). 
 Taustalla on myös ajatus siitä, että älykkyyttä on monenlaista; fyysistä, rationaa-
lista, emotionaalista ja henkistä älykkyyttä. 
 Älykkään itsensä johtamisen päämääränä on itsensä toteuttaminen ja hyvä elä-
mä. Tavoitteena on, että jokainen pystyisi toteuttamaan oman visionsa: teke-
mään todeksi mahdollisimman monia niistä mahdollisuuksista, joita häneen it-
sensä sisältyy. 
(Sydänmaanlakka 2002, 68 - 69) 
 
19 
 
3 ITSENSÄ JOHTAMISEN VALMENNUKSEN TEORIARUNKO 
Opinnäytetyöni yksi ydinidea on, että itsensä johtaminen on taito, jota opettamalla yksi-
löille voidaan nostaa koko organisaation psykologista pääomaa. Tutkimuksessa käyte-
tään valmennuskurssia keinona välittää itsensä johtamisen keskeisiä taitoja osallistujille. 
Itse toimin valmentajan roolissa valmennuksen aikana. 
Tässä luvussa kerrotaan, mille logiikalle valmennuksen runko oli rakennettu ja miksi 
siitä jätettiin työn osa-alue pois. Valmennuskokonaisuus jaettiin viiteen osaan, ja ne 
olivat järjestetty seuraavasti: Luku 3.1 kertoo ensimmäisestä valmennuksesta ja siitä 
mihin teorioihin valmennussisältö perustui. Ensimmäisen valmennuskerran aiheena oli 
tavoitteiden asettaminen. Luku 3.2 käsittelee mitä tietoisuus on ja miten se toimii Oy 
Minä Ab:n toimitusjohtajana. Luku 3.3 käsittelee oman energian johtamista ja kuinka 
fyysistä kuntoa ylläpidetään. Luku 3.4 keskittyy kahteen mielen osa-alueeseen, emotio-
naaliseen ja rationaaliseen mieleen. Luku 3.5 käsittelee arvoja ja summaamme myös 
osallistujien kanssa koko koulutuksen annin ja mietimme mahdollisia jatkotoimenpitei-
tä. Jokaisen luvun lopussa käyn läpi omat havaintoni ja osallistujien kommentteja kysei-
sestä valmennuskerrasta. 
Oy Minä Ab 
Suunnittelin koko viiden kohtaamisen valmennuskokonaisuuden Sydänmaanlakan 
(2006, 29) Oy Minä Ab:n logiikan ympärille. Mallista tehtiin hiukan suppeampi versio 
tähän opinnäytetyöhön (kuvio 4, 21).  Mallissa lähdetään liikenteeseen visiosta, jota 
kohti koko Oy Minä Ab pyrkii. Toimitusjohtajana toimii kokonaisuutta ohjaava tietoi-
suus (Sydänmaanlakka 2006, 32 – 33) ja siihen kuuluvat keho, mieli, tunteet, arvot ja 
työ. 
 
Ainoa osa-alue, mitä ei otettu erityiseen käsittelyyn Oy Minä Ab:ssa (kuvio 4, 21), oli 
työ, koska Tiimiakatemian ympäristö on erittäin suotuisa tärkeimpien urapätevyyksien 
kehittämiseen (Sydänmaanlakka 2006, 241). Seuraavaksi esitellään, mitä tärkeimmät 
urapätevyydet ovat Sydänmaanlakan mukaan ja miten Tiimiakatemia on ottanut ne 
huomioon.  
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 Miellä urasi pitkänä matkana joka kestää noin 50 vuotta. Tämä antaa sinulle pe-
livaraa ja mahdollisuuksia sopeuttaa työsi muuhun elämääsi.  Myös Tiimiakate-
mialla kannustetaan ottamaan vastuuta omasta työelämästään (Leinonen ym. 
2002, 152). 
 Lyödä oma ammatti-identiteettisi ja määrittele omat uratavoitteesi. Älä miellä 
niitä kuitenkaan liian kiveen hakatuiksi, vaan pidä niitä tulevaisuuden mahdolli-
sina vaihtoehtoina. Kyky johtaa itseään tässä suhteessa on yksi harjoiteltavista 
taidoista Tiimiakatemialla opiskelun aikana (Leinonen ym. 2002, 154). 
 Panosta jatkuvaan osaamisen kehittämiseen, niin varmistat oman työmarkkina-
arvosi. Tiimiakatemian tarkoitus on kouluttaa oppimiskykyisiä ja –haluisia am-
mattilaisia toimimaan niin omissa yrityksissään kuin muuallakin työelämän pal-
veluksessa (Leinonen ym. 2002, 154). 
 Uudistu jatkuvasti; joustavuus, muutoskyky, luovuus ja nopeus ovat entistä tär-
keämpiä ominaisuuksia työelämässä. Näihin tarpeisiin vastaamiseen Tiimiaka-
temia on alun perin perustettu (Leinonen ym. 2002, 12). Tätä on tarkoitus myös 
voimakkaasti tukea itsensä johtamisen valmennuksen avulla. 
 Rakenna systemaattisesti kontaktiverkostoasi, se on tärkeä osa osaamistasi. Tii-
miakatemian arvoihin kuuluu ihmissuhteiden ja kumppanuuksien rakentaminen 
ja ylläpitäminen (Partanen 2010 - 2011 & Kuvio 2). 
 Kehitä sosiaalista lahjakkuuttasi; opettele toimimaan tehokkaasti erilaisten ih-
misten kanssa.  Tämä on yksi syy minkä takia Tiimiakatemian oppimismetodi on 
hyvin tiimikeskeinen (Leinonen ym. 2002, 65) 
 Ole palveluksessa; pyri edesauttamaan jotakin suurempaa ja unohda itsesi. Tii-
miakatemian johtavissa ajatuksissa (2010) kehotetaan miettimään, mitä lisäarvoa 
kyseinen tiimiyritys tuo Tiimiakatemialle ja mitä lisäarvoa yksilö tuo tiimiyri-
tykselle. 
 Pidä huolta omasta motivaatiostasi; niin kauan kuin se on korkealla, saat ihmeitä 
aikaan. Tätä ei erikseen korosteta Tiimiakatemialla, vaikka se käytännön toi-
minnassa näkyykin (Ryhmäkeskusteluja 2011). Järjestämässäni valmennuksessa 
sivusimme paljon myös tätä urapätevyyden osa-aluetta. 
3.1 Ensimmäinen valmennuskerta – Tavoitteet 
Tämän valmennuskerran aiheena oli tavoitteiden asettaminen ja miksi tavoitteiden aset-
taminen on tärkeää yksilön hyvinvoinnin kannalta.  Ensimmäisellä valmennuskerralla 
teetin osallistujilla kyselyn (liite 2), jolla kartoitettiin lähtötilanne. Teimme myös visu-
alisointiharjoitteen (liite 4) valmennuksen lopuksi. 
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3.1.1 Teemana tavoitteellisuus 
Kaiken johtamisen lähtökohta, ovat visio, päämäärä ja tavoitteet. Ilman niitä joh-
tamista ei tarvita, koska johtamisen idea on saavuttaa tietty visio ja tavoitteet 
mahdollisimman hyvin. (Sydänmaanlakka 2006, 90.) 
 
 
KUVIO 4. Oy Minä Ab:n – mallin pohjalta rakennettu supistetumpi kuvio (Sydänmaan-
lakka 2006, 29) 
 
Mitä tutkimus sanoo tavoitteiden asettamisesta 
 Ihmiset, jotka asettavat itselleen tavoitteita, menestyvät paremmin elämäs-
sään 
 Mitä vaikeampi tavoite on, sitä suurempi ja kovempi on saavutus 
 Tavoitteet, jotka ovat samaan aikaan täsmällisiä ja vaikeita, johtavat parhaa-
seen suoritukseen 
 Sitoutuminen tavoitteen saavuttamiseen on ydinjuttu tavoitteiden asettami-
sessa 
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 Sitoutuminen saavutetaan, kun tavoitteiden asettaja kokee tavoitteen itselleen 
tärkeäksi ja realistiseksi. 
(Locke 1996, 117 – 124.) 
S.M.A.R.T -tavoitteet 
Ensimmäisen valmennuskerran aikana tiimiyrittäjät asettivat itselleen 1-3 tavoitetta, 
jotka he halusivat saavuttaa joulukuuhun 24. päivään mennessä. Tavoitteiden asettami-
sen pohjana käytän S.M.A.R.T – mallia (Doran 1981),  joka kattaa Locken (1996, 117 – 
124) hyvän tavoitteen kriteerit. 
S.M.A.R.T – tavoite on: 
 S = specific = tarkasti kohdistettu, eli täsmällinen tavoite 
 M = measurable = selkeästi mitattavissa oleva  
 A = attainable = mahdollinen saavuttaa 
 R = relevant = innostava ja energiaa antava 
 T = timeframed = aikaan sidottu  
3.1.2 Ensimmäisen valmennuskerran tavoite 
Ensimmäisen valmennuskerran tavoitteena oli opettaa osallistujia välttämään stressiä 
keskittymällä enemmän siihen, millä on merkitystä ja kieltäytymällä vähemmän tärkeis-
tä asioista. Liika kaaos aiheuttaa stressiä Aholan, Tuiskun & Rossin mukaan (2011) ja 
siksi omien tavoitteiden kirkastaminen on hyvä väline torjua sitä. Tavoitteet selkeyttä-
vät, mikä on tärkeää ja mikä ei. 
Kannustin osallistujia asettamaan itselleen vaativia tavoitteita, koska ne antavat lisämo-
tivaatiota seuraaville valmennuskerroille. Mikäli tavoite on sopivan haastava, osallistuja 
tarvitsee kaikki mahdolliset apuvälineet niiden saavuttamiseen ja silloin motivaatio op-
pia on korkeampi. Kovat tavoitteet olivat mielestäni sekä valmentajan ja osallistujien 
etu. 
Bonuksena valmennettavilla oli mahdollisuus lyödä toistensa kanssa leikkimielisiä veto-
ja, jotta tavoitteiden saavuttamisessa olisi myös rangaistuksen välttämiseen liittyvä mo-
tivaatio. Paras esimerkki tästä on sopimus, minkä kaksi osallistujaa laativat keskenään. 
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Valitettavasti en voinut lisätä sitä liitteeksi, koska sopimus sisälsi henkilökohtaisia tieto-
ja. 
3.1.3 Pareton 80 / 20 periaate 
Esittelin myös valmennusmateriaaleissa lyhyesti Vilfredo Pareton kehittämän Pareton 
periaatteen. Kochin (2007, 2) mukaan Pareton periaatteen idea on, että 20 % syistä 
yleensä aiheuttaa 80 % seurauksista. Kyseinen suhdeluku ei ole kuitenkaan lyöty luk-
koon, vaan asiat voivat olla vielä enemmän tai vähemmän tasapainossa. Voidaan kui-
tenkin todeta, että syy ja seuraussuhde on harvemmin 50/50. Kävin asian läpi osallistu-
jien kanssa siksi, koska Pareton periaate auttaa hyvin ymmärtämään, että osalla asioista 
on paljon enemmän merkitystä tulosten kannalta kuin toisten. Tavoitteita kohti mentäes-
sä kannattaa keskittää toiminta siihen tuloksellisimpaan kahteenkymmeneen prosenttiin.  
3.1.4 Omat havaintoni valmennuksesta ja osallistujien kommentteja 
Valmennuksen PowerPoint löytyy liitteestä 5. Kävin kohta kohdalta läpi PowerPointin 
läpi ja kerroin paljon omia kokemuksiani ja tarinoita, että saisin paremmin välitettyä 
viestin tavoitteiden asettamisen tärkeydestä ja siitä, että ilman tavoitteita itsensä johta-
minen on tarpeetonta. Valmennuksen aikana osallistujien kanssa käymieni dialogikes-
kusteluiden perusteella selvisi, että osallistujat odottavat kurssilta esimerkiksi seuraavia 
asioita: 
”Omien hommien parempaa kontrollointia.”  
Osallistuja 1 
 
”Pystyis ottamaan asiat vakavasti, eikä siirrä niitä huomiseen.”  
Osallistuja 2 
 
”Viivyttelyn lopettaminen.”  
Osallistuja 3 
 
”Sais tietää, mitä ovat asiat mitä oikeasti haluan.” 
Osallistuja 4 
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3.2 Toinen valmennuskerta - Tietoisuus 
 
Tätä kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on 
helpompi seurata miten tämä osa-alue liittyy Sydänmaanlakan malliin (kuvio 4, 21). 
3.2.1 Tietoisuus Oy Minä Ab:n toimitusjohtajana 
Sydänmaanlakka (2006, 32 -33) asettaa tietoisuuden Oy Minä Ab:n toimitusjohtajaksi, 
koska se työskentelee kaikilla osa-alueilla (kuvio 4, 21).  Yksilön täytyy osata tarkkailla 
omaa toimintaansa helikopteriperspektiivistä, että hän kykenee johtamaan itseään kun-
nolla (Sydänmaanlakka 2006, 256). Mikäli yksilöllä ei ole kykyä tarkkailla itseään ja 
reflektoida omaa toimintaansa, hänen ohjauspisteensä voi sijaita missä tahansa ja toimi-
tusjohtaja voi vaihtua useita kertoja päivässä.  Kehittämällä tietoisuuttaan eli sisäistä 
tarkkailijaansa, ihminen pystyy pitämään helikopteriperspektiivin suhteessa omaan te-
kemiseensä ja johtamaan itseään kunnolla. 
3.2.2 Mitä on tietoisuus? 
Itsensä johtamisen tarkoitus on päästä kosketuksiin ydinminuuden kanssa (Sydänmaan-
lakka 2006, 258). Ydinminuus on komentokeskus, jonka kautta sisäinen tarkkailija eli 
tietoisuus voi suorittaa itsensä johtamista.  Tietoisuus on Sydänmaanlakan mukaan ym-
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märrettyä tietoa, sisäistettyä tietoa, sovellettua tietoa, testattua ja kokemuksellista tietoa 
ja tietoa, joka on muuttunut osaksi minua. 
Itsensä johtajan tulee kehittää tietoisuuttaan jokaisella osa-alueella. Itsensä johtamisen 
tarkoitus on lisätä kehotietoisuutta, tunnetietoisuutta, mielitietoisuutta ja arvotietoisuut-
ta. Samaan aikaan sisäisen tarkkailijan on havainnoitava kokonaisuutta. Tätä on Sy-
dänmaanlakan (2006, 259) mukaan minätietoisuus, joka on olennainen osa itsensä joh-
tamista. 
Oli tärkeää tehdä ero tietoisuuden ja tiedon välillä ja selventää se myös osallistujille. 
Tietoisuus on sisältäpäin kumpuavaa ja tieto tulee ulkoapäin. Tietoisuus on aina käytän-
töä ja tieto ei välttämättä ole missään tekemissä käytännössä kanssa.  Tieto ei riitä, on 
pakko kehittää omaa tietoisuuttaan (Sydänmaanlakka 2006, 260). 
 
Tiedon ja tietoisuuden ero 
Tieto Tietoisuus 
Kuormittaa Vapauttaa 
Sirpaleista Kokonaisvaltaista 
Mielen alueella Mieli, tunteet, arvot  
Ulkopäin Sisältäpäin 
Älykkyys Viisaus (keho + tunne + mieli + arvot) 
Infoähky Eheys 
KUVIO 5. Tietoisuuden ja tiedon ero (Sydänmaanlakka 2006, 259) 
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”Tietoa meillä on aivan liikaa, ymmärrystä aivan liian vähän.”  
-  Pentti Sydänmaanlakka (2006, 259).  
 
 
Tietoisuuden eri tasoja 
↑ Laajentunut tietoisuus Transpersoonallinen, kollektiivinen, unversaali tietoisuus
Mietiskely Ydintietoisuus Olla tietoinen itse- tietoisuudesta, sisäinen tarkkailija
intuitio, luovuus Tietoisuus Tietoisuus havainnoista, tunteista ja ajatuksista sekä mieli- ja muistikuvat
uudistuminen Esitietoinen Pystymme nostamaan asiat, tunteet ja muistot tietoisuuteen
↓ Tiedostamaton Normaalioloissa emme pysty tiedostamaan näitä
 
KUVIO 6. Tietoisuuden eri tasoja (Sydänmaanlakka 2006, 261) 
 
Tietoisuutta on monta eri tasoa, ja itsensä johtamisen tarkoitus on laajentaa sitä jokai-
seen suuntaan (Sydänmaanlakka 2006, 260, 266) Tätä voi tehdä kehittämällä omaa 
herkkyyttään tai mietiskelemällä.  
3.2.3 Läsnäolo ja mindfulness 
Vaikka tietoisuus on käsitteenä aika monimutkainen, sen kehittämiseen on olemassa 
hyvin käytännöllisiä välineitä. Yksi näistä on tietoisen läsnäolon harjoittaminen. Olen 
itse harjoittanut tietoista läsnäoloa muutaman vuoden ja käynyt Leena Pennasen (Pen-
nanen 2006) kahden päivän rentoutus- ja stressinhallintakurssin. Tästä syystä valitsin 
tietoisen läsnäolon ydinasiaksi toiselle valmennuskerralle.  
 
”Stressi aiheutuu olemisesta tässä, mutta halusta olla toisaalla, tai elämi-
sestä tässä hetkessä, mutta halusta olla tulevaisuudessa. Se on halkeama, 
joka saa sinut sisäisesti pois tolaltasi.” 
- Eckhart Tolle, Marko Leppäsen mukaan (2010) 
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Mindfulnessista on myös muita hyötyjä, kuten kyky tunnistaa, hidastaa tai lopettaa au-
tomaattiseksi muodostuneita reaktioita tai tapoja. Se auttaa saavuttamaan paremman 
kyvyn toimia monimutkaisissa tai vaikeissa tilanteissa ja muutenkin näkemään tilanteet 
selkeämmin. Mindfulness myös lisää luovuutta, tasapainoa ja sitkeyttä töissä ja kotona. 
(Mindfulnet 2011.) Aikaisemmissa tutkimuksissa opiskelijat ovat kertoneet mindfulnes-
sin harjoittamisesta seuraavaa: 
”Minä rakastan tietoista läsnäoloa. Se on saanut minut tuntemaan oloni 
paljon paremmaksi, varsinkin vaikeuksien keskellä” 
 
”Se tuntuu niin hyvältä. Minun täytyy opettaa se siskolleni lukiossa, koska 
hän on niin stressaantunut koko ajan.” 
 
”Läsnäolon avulla olen kyennyt päästämään irti asioista ja siirtymään 
eteenpäin huonojen kokemuksien jälkeen” 
 
”Mindfulness on auttanut minua olemaan käyttämättä huonoja coping-
taitoja, kuten lintsausta ja huumausaineita.” 
 
(Mindfulnet 2011.) 
3.2.4 Omat havaintoni valmennuksesta ja osallistujien kommentteja 
Toinen valmennuskerta oli suhteellisen haasteellinen rakentaa. Tietoisuuden käsitettä ei 
ole kauhean helppo pukea sanoiksi, mutta yleisvaikutelmaksi jäi, että onnistuin siinä 
suhteellisen hyvin. Kävimme paljon dialogia aiheesta, ja osallistujat keksivät hyviä esi-
merkkejä omasta elämästään ja niistä tilanteista, joissa läsnäoloa kaivattaisiin hiukan 
enemmän. 
”Monesti ku kuuntelee jotakin, niin miettii, että mitä sitä itse vastaisi ja ei 
oikeen enää edes kuuntele mitä se toinen sanoo”  
Osallistuja 1 
Myös itsensä pettäminen oli monille tuttua puuhaa. 
”Joskus sitä lykkää asioita ja selittää itselleen, että kyllä mää sitten illalla 
teen. Kohta huomaa, että saa väsätä asioita kasaan keskellä yötä ja sitte 
on seuraavana päivänä ihan pihalla”  
Osallistuja 2 
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Kahden tunnin aika, joka valmennukseen oli käytettävissä, on loppujen lopuksi erittäin 
lyhyt. Nytkin onnistuin vetämään valmennuksen hiukan yliajalle, joka ei kuitenkaan 
häirinnyt osallistujia tai sitten he eivät vaan uskaltaneet sanoa suoraan, kun kysyin ai-
heesta. Kiinnitin tähän enemmän huomiota seuraavien valmennuksien suunnittelussa. 
Sain myös eräältä vanhemmalta osallistujalta vinkin, että voisin ottaa vielä paremmin 
huomioon erilaiset oppijat. Mielestäni käytän aika monipuolisesti keinoja, kuten kuvia, 
mallinnuksia, tarinoita, harjoitteita ja kysymyksiä. Voisin kyllä silti ottaa vielä enem-
män kuvia PowerPointeihini ja käyttää videoita havainnollistamaan asioita. Videot ovat 
esimerkiksi Esa Saarisen (2010) suosimia välineitä tarinoiden alustuksiin ja ne toimivat 
oman kokemukseni mukaan varsin loistavasti. Kaiken kaikkiaan toinen valmennuskerta 
meni mielestäni varsin hyvin.  Parasta oli, kun eräs osallistuja tuli kättelemään valmen-
nuksen lopuksi ja sanoi:  
”Suhtauduin aluksi todella skeptisesti kurssia kohtaan, mutta nyt on osoittautu-
nut, että kyseessä onkin tosi kova juttu. ” 
(Osallistuja 3) 
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3.3 Kolmas valmennuskerta – Oman energian johtaminen 
 
Tätä kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on 
helpompi seurata miten tämä osa-alue liittyy Sydänmaanlakan malliin (kuvio 4, 21). 
Harwardin psykologian professori Tal Ben-Shararin ydinsanoma optimaalisuorittami-
seen ja energian säätelyyn liittyen on, että meidän ongelmamme eivät liity optimaalisen 
tason saavuttamiseen, vaan sen ylläpitoon.  Hänen mukaansa johtajien työtehon heikke-
neminen ja alentunut suoritustaso ei useinkaan johdu liiasta työmäärästä ja sen tuomasta 
stressistä vaan palautumisesta ja sen puutteesta. Koska teemme entistä enemmän aivo-
työtä, emme tunnista levon tarvetta enää samalla tavalla kuin tehtäessä fyysistä työtä. 
Haasteenamme on oman energiamme säätely ja johtaminen. Huippu-urheiluun verraten 
jos urheilija ei saa riittävästi aikaa palautua, ei hän pääse enää optimaaliseen suorituk-
seen. Ongelmana ei ole liiallisesta työmäärästä aiheutunut fyysinen uupuminen, vaan 
henkinen väsyminen. Burn-outit ja työväsymykset johtuvat usein aivojemme palautumi-
sen puutteessa. Oman energiamme säätelyn avulla mielemme on rauhallisempi ja kes-
kittyneempi ja palaudumme paremmin työstämme sekä hallitsemme paremmin omaa 
stressiämme. (Hassed, 2008.) 
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KUVIO 7. Optimaalisuorittamisen pyramidi (Loehr & Schwartz 2001) 
 
3.3.1 Kehotietoisuuden kehittäminen 
Fyysisen kunnon ylläpito on suoraan yhteydessä suorituskykyyn töissä (Sydänmaanlak-
ka 2006, 98). Myös optimaalisuorittamisen pyramidissa (Kuvio 7, 30) on fyysisen kapa-
siteetin ylläpito kivijalka koko pyramidille.  Jos ihmisellä ei ole energiaa johtaa itseään 
kohti tavoitteita, on kyseessä vakava ongelma itsensä johtamisen näkökulmasta. 
Nykyajan ongelma kehon ja fyysisen terveyden ylläpidossa ei ole tiedon puute. Tieto ei 
vain yksinään riitä, haasteena on tiedon ja teorian soveltaminen käytäntöön. (Sydän-
maanlakka 2006, 97.) Sydänmaanlakan (2006, 99) mukaan olemme vieraantuneet omas-
ta kehostamme ja hänen mielestään meidän tulisi ottaa askel kohti omaan kehoon tutus-
tumista ja kehotietoisuuden kehittämistä. Konkreettisesti tämä tarkoittaa pysähtymistä ja 
oman kehon kuuntelua, fyysisen kunnon testaamista ja säännöllisiä lääkärintarkastuksia. 
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3.3.2 Kehon ylläpidon osa-alueet 
Sydänmaanlakka (2006, 104) toteaa, että jos liikunta ei ole hauskaa, sitä ei jaksa harras-
taa kovin pitkään.  Tärkeintä olisi, että jokainen löytää oman lajinsa ja jaksaa ylläpitää 
sitä. Liikunnan tulee myös kohdistua monipuolisesti kehon eri lihaksiin. On hyvä har-
rastaa useampaa lajia monipuolisuuden ja mielenkiinnon ylläpitämisen vuoksi.  Meidän 
tulee liikkua riittävän usein, riittävän pitkään ja oikealla sykkeellä, jotta kuntomme ko-
hoaisi optimaalisesti. Liikunnasta on pakko tehdä elämäntapa. Hetkelliset pyrähdykset 
eivät auta, vaan kehoa on jatkuvasti huollettava. Kokonaisvaltaisessa liikunnassa kehon 
saadessa harjoitusta mieli, tunteet ja sielu virkistyvät ja lepäävät.  
 
Älykäs liikunta 
Millaista? Hyvä fyysinen kunto ja sen osa-alueet 
Hauskaa Hyvä kestävyys (Aerobinen kunto) 
Monipuolista Liikkeiden hallinta ja tasapaino (Motorinen kunto) 
Tehokasta Lihasvoima, lihaskestävyys ja nivelten liikkuvuus 
säännöllistä Tuki- ja liikuntaelimistön kunto 
kokonaisvaltaista Sopiva paino ja vyötärön ympärys 
KUVIO 8. Älykkään liikunnan ja hyvän fyysisen kunnon määritelmä (Sydänmaanlakka 
2006, 104) 
 
Liikunnan merkitys on äärimmäisen suuri myös masennuksen hoidossa. Tämä selviää 
kolmen eri masentuneista ihmisistä koostuvan ryhmän vertailututkimuksessa, jossa yh-
delle ryhmälle syötettiin masennuslääkkeitä, toiselle määrättiin lääkkeitä ja liikuntaa ja 
kolmannelle pelkkää liikuntaa. Kaikkien tulokset olivat yhtä hyviä 16 viikon jälkeen ja 
heidän olonsa oli parantunut noin 60 %. Mielenkiintoisinta oli se, että kymmenen kuu-
kauden kuluttua pelkkää liikuntaa harrastaneista vain 9 % masentui uudelleen, kun ver-
tailuryhmissä masennus uusiutui 31 ja 38 prosentilla. Liikunnan harrastamattomuus on 
sama asia kuin ottaisi masentamislääkettä. (Babyak 2000.)   
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Myös muita hyötyjä selvisi Babyakin (2000) tutkimuksesta. Esimerkiksi psykologisia 
hyötyjä ovat parempi itsetunto, alhaisempi ahdistus ja stressi, sekä parempi kognitiivi-
nen toimintakyky. Liikunta on hyvä vaihtoehtoinen hoitomuoto kliinisille häiriöille. 
Fyysisiä hyötyjä ovat painon pudotus ja hallinta, kroonisten tautien väheneminen, vah-
vempi immuniteetti ja parempi seksielämä. 
Sydänmaanlakan (2006, 106 - 107) mukaan saavuttaakseen liikunnan minimitason täy-
tyy polttaa ainakin 1000 kaloria viikossa. Ihannetaso, joka meidän tulisi pyrkiä poltta-
maan, on 2000 kaloria viikossa. Sillä ei ole merkitystä, polttaako nämä kalorit kerralla 
vai pieninä pyrähdyksinä. 
Terveellinen ruokailu 
Ravinto on ollut paljon mediassa esillä Suomessa kuluneena vuonna.  MOT:n esittämä 
Rasvainen kupla (2010) -dokumentti on murtanut monia vakiintuneita käsityksiä ter-
veellisestä ruoasta Suomessa. Esimerkiksi karppaamisen eli vähähiilihydraattisen ruo-
kavalion suosio on yllättänyt monet (Yle 2011). 
 
Ravinnon suhteen on vaikea tehdä yleistyksiä. On olemassa niin monia tapoja syödä 
huonosti ja syödä hyvin. Kyseenalaistan voimakkaasti Sydänmaanlakan esittämän 
(2006, 112) valtion mallin terveellisestä ruokailusta. Yhä enemmän ja enemmän käy 
ilmi, että valtionkin viralliset asiantuntijat ovat joidenkin sidosryhmien edunajajia. Esi-
merkiksi Rasvainen kupla (Yle 2010) oli saanut selville, että koko rasvanvastaisen 
kamppailun aloittaneet tutkimukset olivat melko kyseenalaisia tuloksiltaan. Tästä syystä 
en voi antaa osallistujille valtion linjaamia ruokasuosituksia, jotka ovat voimakkaasti 
painottuvat vähärasvaisuuteen. 
 
Ravinto-osuudessa kävimme sen sijaan lävitse yksinkertaisia tapoja ajatella ravinnosta 
ja esitin osallistujille Superfood-bloggaajan Olli Postin ja ravintovalmentaja Jaakko 
Halmetojan (2011) käyttämän ajattelutavan ruokavalion muokkaamisesta parempaan 
suuntaan. 
 
 Lisää: Ruokavalioosi jotain varmasti hyvää ja terveellistä. Esimerkiksi 
marjoja. Tällä tavalla pudotat automaattisesti jotain muuta, todennäköi-
sesti huonompaa pois. 
33 
 
 Paranna laatua: Vaihda ne ainesosat, joita syöt paljon parempilaatuisiin.  
 Korvaa: Vaihda sokeri hunajaan, suola raffinoimattomaan suolaan ja niin 
edelleen. 
 
Sain myös Marko Leppäsen (2010) koulutusmateriaaleista luettelon tutkituista tekijöis-
tä, jotka ovat mahdollistaneet maailman pisimmän keskimääräisen eliniän Okinawan 
saarella Japanissa. Nämä tekijät ovat: 
 
 1. Juo päivittäin vihreätä teetä, siitä saa tärkeitä antioksidantteja. 
 
 2. Syö säännöllisesti pähkinöitä, erityisesti Brasilian pähkinöitä. 
 
 3. Syö hitaasti ja läsnäolevasti, pureskele 20 kertaa ennen nielaisua. 
 
 4. Syö säännöllisesti kalanmaksaöljyä, omega 3,6 ja 9. 
 
 5. Syö pikkuisen enemmän vihanneksia ja salaattia. 
 
 6. Ole läsnä syödessäsi. Älä syö itseäsi ähkyyn ja lopeta ajoissa. 
 
 7. Juo päivittäin ainakin 1,5 litraa vettä. 
 
Riittävä lepo 
Riittävä nukkuminen on ihmiselle elintärkeää. Ihmisen vastustuskyky heikkenee, mikäli 
hänen normaali unensaantinsa estyy. Mikäli unen saaminen on riittävää, se edistää hy-
vinvointia, terveyttä ja pitkää ikää. Uni tyynnyttää, palauttaa ja uudistaa ja se on erittäin 
luonnollinen lääke fyysisiin ja psyykkisiin rasituksiin. (Sydänmaanlakka 2006, 117.)  
Emme kuitenkaan menneet valmennuksessa hirvittävän syvälle unen mekaniikkaan ja 
yksityiskohtiin, vaan etsimme hyviä keinoja parantaa omaa nukkumistamme määrälli-
sesti ja laadullisesti.  
 
Riippuvaisuuksien välttäminen ja rentoutuminen 
En nostanut näitä valmennuksessa erikseen esiin. Tunsin, että kävimme jo toisella ker-
ralla (ks. 3.2, 21) riittävästi rentoutumisen tärkeyttä ihmiselle ja opetin osallistujille sii-
hen erittäin hyvän välineen. Kehotietoisuuden noustessa on helpompaa kamppailla 
myös riippuvuuksia vastaan. Valmennuksen aikana keskustelimme osallistujien kanssa, 
kuinka ajaudumme monesti huonoon kierteeseen, kun lääkitsemme itseämme ylensyön-
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nillä, tupakoinnilla tai muilla huonoilla taipumuksilla ja mietimme keinoja, kuinka sitä 
voisi ehkäistä.  
3.3.3 Omat havaintoni valmennuksesta ja osallistujien kommentteja 
Tämän valmennuskerran sanoma oli kaikille aika tuttua. Kaikki tietävät, että pitäisi syö-
dä terveellisesti, nukkua ja liikkua. Harvempi oli silti miettinyt sitä sen kannalta, että 
sillä on merkittävä vaikutus myös aivotyöskentelyyn. Keho ja mieli eivät ole erillisiä 
toisistaan. Kun keho voi hyvin, myös ajatus luistaa. Tiimiakatemialla työskentely on 
hyvin pitkälle raskasta aivotyötä ja esimerkiksi synnytyksissä (ks. 10 - 11) oman energi-
an johtaminen on erittäin tärkeä taito. Myös monet osallistujat olivat laittaneet itselleen 
ensimmäisellä kerralla urheiluun tai painon pudotukseen liittyviä tavoitteita ja uskon, 
että juuri he saivat tästä kerrasta paljon.  
Sain myös palautetta esiintymisestäni, joka on kuulemma kehittynyt. PowerPointejani 
pitää vielä supistaa ja sivumäärää vähentää. Tähän sain yksinkertaisen vinkin, jota en 
ollut tullut itse ajatelleeksi. Voisin printata jatkossa tutkimustulokset ja muut materiaalit 
erikseen itselleni paperisina, ettei minun tarvitsi ahtaa PowerPointeja niin täyteen asiaa. 
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3.4 Neljäs valmennuskerta – Mieli ja tunteet 
 
Tätä kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on 
helpompi seurata miten tämä osa-alue liittyy Sydänmaanlakan malliin (kuvio 4, 21). 
Monitieteellinen mieli –forum oli Koskisen (2007) mukaan tullut seuraavaan lopputu-
lokseen: 
"Yhteisymmärrys tutkijoiden kesken saavutettiin myös mielen käsitteestä. 
Päädyimme yhteistuumin siihen, ettei mielelle ole yhtä määritelmää. Sen 
sijaan mieli on rypäs toimintoja. Mielen synty, muovautuminen ja terve 
toiminta vaativat vuorovaikutusta. Edes aivotutkijoiden mukaan mieli ei 
sijaitse pelkästään aivoissa! Ihmismielen ymmärtämiseksi tarvitaan tietoa 
lajin- ja yksilönkehityksestä, ympäristöstä, aivotoiminnoista ja kulttuuris-
ta.”  
 
Sydänmaanlakka (2006, 131) on kuitenkin jakanut mielen kolmeen kategoriaan: psyyk-
kiseen eli rationaaliseen, emotionaaliseen eli tunteisiin ja henkiseen eli arvoihin. Nel-
jännellä valmennuskerralla kävimme läpi mielen rationaalista ja tunnepuolta. 
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3.4.1 Mitä tunteet ovat? 
Kysymys on vaikea niin filosofisesti, psykologisesti kuin lääketieteenkin kannalta. Tun-
teet ohjaavat osaltaan ihmisen toimintaa, ne muovaavat valintoja ja kuuluvat psyykki-
seen toimintaamme. Ihmisen biologinen tila, fyysinen toiminta, ajattelu sekä tunteet 
luovat perustan kaikelle käyttäytymiselle. Nämä neljä osatekijää ovat keskenään jatku-
vassa vuorovaikutuksessa, ja muutos yhdessä saa aikaan muutoksen kaikissa muissakin. 
(Katajainen, Lipponen & Litovaara 2006.) 
Tunteet ovat olleet pitkään tutkimuskohteena, mutta emme ole juuri viisaampia niiden 
olemuksen suhteen kuin 2500 vuotta sitten (Sydänmaanlakka 2006, 174). Tunteet muo-
dostuvat Kataisen, Lipposen ja Litovaaran mukaan (2006) ainakin seuraavista tekijöistä: 
1. fysiologisesta tilasta 
2. yksilön ajatuksista ja asennoitumisesta 
3. fyysisestä toiminnasta ja sosiaalisista tapahtumista. 
Tämä tarkoittaa, että tunteisiin vaikuttaa lähes kaikki mahdollinen. Siksi valmennukses-
sa oli tärkeämpää siirtyä tunteiden olemuksen puimisesta siihen, miten tunteista voidaan 
saada yksilöä hyödyttävä voimavara. Tunteet ovat hyvä renki, mutta huono isäntä (Sy-
dänmaanlakka 2006, 177). 
3.4.2 Emootion ja tunteen ero 
On tärkeää ymmärtää emootion ja tunteen ero, mikäli aikoo tehokkaasti johtaa itseään. 
Emootio on kehossa tapahtuva automaattinen reaktio, johon on vaikea vaikuttaa. Emoo-
tiot ovat salamannopeita ja ne ovat olleet ihmiskunnan eloonjäämisen kannalta välttä-
mätön tekijä.  Nykyihmiselle emootiot ovat vähemmän tarpeellisia, koska elämä on pal-
jon muutakin kuin pelkkää selviytymiskamppailua. (Sydänmaanlakka 2006, 178 – 179.) 
Tunteet muodostuvat useista eri tekijöistä ja niihin liittyy erittäin paljon yksilön omaa 
tulkintaa. Emootio tulee ensin ja tunne vasta toissijaisena tulkittuna reaktiona. Tulkinta 
muodostetaan mielessämme (Sydänmaanlakka 2006, 179) ja siksi oli tärkeää pohtia 
valmennuksessa oman mielemme roolia tunteiden muodostumisessa ja kuinka voisim-
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me kokea arjessamme kolme kertaa enemmän positiivisia tunteita kuin negatiivisia tun-
teita. 
3.4.3 Negatiiviset tunteet ja psykosomaattiset sairaudet 
Negatiiviset tunteet ovat myrkkyä elimistöllemme ja vaikka ne ovat luonnollisia, niissä 
vellomista olisi syytä välttää (Sydänmaanlakka 2006, 176). Negatiivinen tunneilmasto 
on linkitetty moniin psykosomaattisiin sairauksiin ja ne tuntuvat vain yleistyvän yhteis-
kunnassamme. Sydänmaanlakan mukaan (2006, 186) psykosomaattiset sairaudet voi-
daan luokitella seuraavasti: 
1. Hengityselinongelmat: Astma, yskä, kurkunpään toimintahäiriöt 
2. Verenkiertoelimistö: rytmihäiriöt, hypertonia ja migreeni 
3. Ruoansulatus: vatsa- ja pohjukaissuolen haava, ärtyvä paksusuoli ja 
ruoansulatushäiriöt 
4. Aineenvaihdunta: diabetes, obesitas ja anorexia nervosa 
5. Urogenitaalisysteemi: impotenssi, frigiditeetti, kuukautishäiriöt 
6. Iho: allergiset reaktiot, ihottumat ja kutinat 
7. Muut: päänsäryt, unettomuus, väsymys 
 
Negatiivisia tunteita ei tarvitse poistaa yksilön elämästä, vaan yksilön on opittava hallit-
semaan niitä rakentavilla tavoilla, ettei tilanne pääse kehittymään liian pitkälle kuten 
psykosomaattisiksi sairauksiksi. 
Negatiivisten tunteiden hallintaan Sydänmaanlakka (2006, 187) ehdottaa esimerkiksi 
oman asenteen muuttamista, ammattimaista murehtimista, ongelmien ja murheiden ja-
kamista ja läsnä olevaa hyväksyvää kohtaamista. Kävimme nämä keinot lävitse val-
mennukseen osallistuneiden kanssa. 
3.4.4 Optimistisuus ja pessimistisyys 
Mielemme rationaalinen osa osallistuu myös vahvasti tunteiden muodostumiseen tulkit-
semalla. On tärkeää ymmärtää, että kaikki mielen osa-alueet vaikuttavat toisiinsa ja mil-
lä tavalla voimme myös ajatuksiemme avulla säädellä omaa tunneilmastoamme positii-
visempaan suuntaan. Havainnoimalla tiettyjä osa-alueita tapahtumista voimme muuttaa 
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tunnetilaamme välittömästi positiiviseen tai negatiiviseen suuntaa.  Havaitsemme aina 
vain pienen osan todellisuudesta ja siihenkin liittyy voimakkaasti tulkintaa. Löydämme 
sitä, mitä etsimme ympäristöstämme. (Sydänmaanlakka 2006, 142 - 144.)  
Leppäsen (2010) mukaan Friedrikson on tutkinut optimismia ja pessimismiä paljon ja 
tullut siihen lopputulokseen, että yksilön hyvinvoinnin kannalta on hyödyllisempää olla 
optimistinen kuin pessimistinen.  Leppäsen (2010) mielestä Friedrikson on todennut, 
että positiivisista tunteista on paljon hyötyjä ihmiselle ja ne johtavat parempaan tervey-
teen, parempaan psykologiseen hyvinvointiin, laajempaan ja luovempaan ajatteluun, 
sinnikkyyteen ja pitkäjänteisyyteen, parempaan todennäköisyyteen löytää positiivisia 
merkityksiä negatiivista tapahtumista ja nopeampaan paranemiseen fyysisistä sairauk-
sista, sekä alhaisempaan masennuksen tasoon. Positiivisilla tunteilla on kyky lisätä op-
timistisuutta, luovuutta ja avoimuutta uusia kokemuksia kohtaan.  
 
Pessimistit käyttävät tunnepitoista selviytymismallia kuten asioiden kieltämistä ja tilan-
teista pakenemista, liiallista nukkumista ja ylensyömistä, tappiomielialan ylläpitoa, asi-
oiden märehtimistä ja sosiaalisista tilanteista pakenemista. Pessimististen lasien läpi 
katsova ihminen selittää epäonnistumiset syyttämällä itseään ja selittää ne pysyvinä ja 
pitkäkestoisina tapahtumina, kuten ”minä aina epäonnistun kaikessa, mitä teen.” Pessi-
mistisyydessä on toisaalta ajoittain myös hyvät puolensa, koska sen ajattelumallin kaut-
ta vältämme ottamassa liian kovia riskejä esimerkiksi taloudessa. (Leppänen 2010.) 
Meillä kaikilla on kykyä pessimistisyyteen ja optimistisuuteen. Johtamisella ja organi-
saatiokulttuurilla on mahdollisuus vaikuttaa, kumpi meillä on hallitsevammassa roolissa 
erilaisissa tilanteissa. Uusimpien tutkimusten perusteella optimismi on osaksi periyty-
vää, mutta pääosin opittavissa ja valmennettavissa. Nykytieteen valossa voimme siis 
jokainen vaikuttaa, millä tavalla asioihin ja tilanteisiin suhtaudumme. (Leppänen 2010.)  
 
Valmennuksessa kävimme paljon dialogia siitä, että emme kuitenkaan näe todellisuutta 
täysin selvästi, joten on paljon hyödyllisempää, että voimme valita suhtautumisemme 
optimismin ja pessimismin välillä tarvittaessa. Valmennuksessa kävimme lävitse Lep-
päsen (2010) suosittelemia keinoja lisätä yksilön positiivisuutta.  
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1. Kiitollisuuspäiväkirja: Illalla ennen nukkumaan menoa, mieti kolme 
hyvää ja onnistunutta asiaa päivästäsi. Mistä asioista voin olla ylpeä it-
sestäni tänään? Kirjoita päiväkirjaa, johon laitat onnistumiset ylös. Tar-
kastele niitä myöhemmin esimerkiksi viikon lopussa.  
2. Meditoi: harjoita läsnäoloa. 
3. Harrasta liikuntaa: Keho voi hyvin ja mieli on positiivisempi 
4. Pistä hyvä kiertämään: Hyvä ei jakamalla kulu, yritä saada ystäväsi 
hyvälle tuulelle ja harjoita ystävällisyyttä kaikissa sen muodoissa. 
5. Visualisoi: Unelmoi ja kuvittele miltä tuntuu, kun olet saavuttanut omia 
tavoitteitasi. 
 
3.4.5 Omat havaintoni ja osallistujien kommentteja 
Neljännen valmennuskerran rakentaminen olisi ollut huomattavasti haasteellisempaa 
ilman Marko Leppäsen apua. Häneltä sain paljon tietoa, jota hän oli oppinut tutkintonsa 
aikana Sydneyn yliopistossa. 
Yleisesti ottaen saamani palaute valmennuksesta on ollut todella positiivista. Esiinty-
miseni on muuttunut rennommaksi ja ryhmä on aktiivisempi keskusteluista. Toki osa 
osallistujista on paljon enemmän äänessä kuin toiset.  Eräs osallistuja totesi että: 
”Ois tosi mahtavaa jos vois järjestää myös jonkinlaisen jatkokurssin, tääl-
lä on ollut niin kivaa. ” 
Osallistuja 2 
 
Vaikka kiva ei ole pääasiallinen valmennuksen tavoite, voidaan sitä pitää hyvänä merk-
kinä. Tärkeämpää kuitenkin olisi, että osallistujat vievät asioita käytäntöön. Mainitsin 
teorian soveltamisen käytäntöön olevan äärimmäisen tärkeää. Vaikka valmennuksessa 
olisi kivaa ja sekin voi olla tietynlaista itsepetosta, jos ajattelee, että passiivinen osallis-
tuminen pari tuntia viikossa riittää mihinkään. Itsensä johtaminen on aktiivista puuhaa 
ja se tapahtuu joka hetki, jokaisessa tilanteessa. 
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3.5 Viides valmennuskerta – Arvot ja henkinen älykkyys 
 
Tätä kuviota ei ole listattu vaan se on tarkoitettu metatekstiksi, jonka avulla lukijan on 
helpompi seurata miten tämä osa-alue liittyy Sydänmaanlakan malliin (kuvio 4, 21). 
Nykyihminen on luonut itselleen harhan, jossa omistaminen on korvannut olemisen.  
Sydänmaanlakan (2006, 208) mukaan Eric Fromm on esittänyt, että meidän tulisi kes-
kittyä enemmän olemiseen ja oman identiteetin etsimiseen. Kulutuksen oravanpyörässä 
juokseminen ei johda Frommin mielestä muuhun kuin siihen, että mitä enemmän omis-
tamme, sitä vähemmän kykenemme nauttimaan siitä. Sydänmaanlakan (2006, 208) mu-
kaan Taylor on esittänyt, että nykyihmisestä on tullut kulttuurillinen relativisti ja post-
modernisti, jolle kaikki on suhteellista. Tämä on omalta osaltaan johtanut moraaliseen 
anarkiaan, jonka vastavoimana ovat fundamentalistiset liikkeet.  
Kuten Frankl (1978) toteaa kirjassaan, ihminen kestää melkein minkälaisia olosuhteita 
tahansa, kunhan tietää, mitä varten hänen on niitä kestettävä. Myös Sydänmaanlakka 
(2006, 207) on tullut siihen lopputulokseen, että ihminen hakee mieltä ja merkitystä 
elämäänsä, että voi kokea huippukokemuksia.  Länsimaisen ihmisen yksi suurimmista 
haasteista on se, että monien elämää luonnehtii eräänlaiset kuilukokemukset eli eksis-
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tentiaaliset tyhjiöt, joille on tyypillistä merkityksettömyyden ja irrallisuuden tunne. Ih-
minen voi tuntea itsensä sivulliseksi ja irralliseksi ja hän on menettänyt yhteyden omiin 
arvoihinsa ja periaatteisiinsa. Ulkoisesti voi mennä erittäin hyvin, mutta sisäisesti ihmi-
nen kärsii. (Sydänmaanlakka 2006, 207.) Tästä syystä on tärkeää, että yksilö on selvillä 
omista arvoistaan, jotka ovat olennainen osa oman mielen johtamista ja elämän mielek-
kyyden kokemista. 
3.5.1 Arvot ja itsensä johtaminen 
Arvot ovat tärkeä osa itsensä johtamista. Mikäli yksilö haluaa saavuttaa integriteetin eli 
sisäisen eheyden, hänen on tärkeää olla selvillä universaaleista periaatteista, omista 
käyttöarvoistaan ja tarpeistaan ihmisenä. Mikäli halutaan löytää elämässä täyttymys, on 
henkinen älykkyys äärimmäisen tärkeää. Henkinen älykkyys muodostuu siitä, että osaa 
elää elämää jossa arvoristiriidat ovat vähäisiä (Sydänmaanlakka 2006, 216 – 217).  
Arvojen toteuttaminen on ihmisen elämän ylin tarpeiden täyttämisen muoto (Kuvio 9, 
48). Robbins (2001) on tullut siihen lopputulokseen, että elämämme muodostuu suurelta 
osin siitä, että pyrimme täyttämään erilaisia tarpeita parhaamme mukaan. Lisäksi osa 
näistä tarpeista näyttää olevan ristiriidassa keskenään. Esimerkiksi mikäli saavutat liikaa 
arvostusta, vieraannut muista ja yhteenkuuluvuutesi kärsii. Tämä ilmiö on monille su-
pertähdille tuttu ja heistä tuntuu, etteivät he kuulu varsinaisesti mihinkään, vaan ovat 
aivan jossain normaalin elämän ulottumattomissa. Mikäli taas saavutat liiallisen yhteen-
kuuluvuuden tunteen, tarpeesi erottua yksilönä kärsii. Tarpeen täydellinen tyydyttämi-
nen johtaa aina tyytymättömyyteen. (Robbins 2001.) 
Ainoa Maslowin hierarkian tarvekenttä, jota ihminen ei voi täysin tyydyttää, on henki-
sen älykkyyden kenttä (kuvio 9, 43). Tämä johtunee siitä, että jos se onnistuisi, elä-
mämme menettäisi merkityksen, koska emme voisi ponnistella enää mihinkään perus-
tarpeiden tyydyttämisen jälkeen. Arvokkaan elämän luominen on kiintopiste itsensä 
johtamisessa, jota kohti voi pyrkiä loputtomasti. Tämä on toisaalta masentavaa, kun 
elämä ei tule koskaan valmiiksi ja toisaalta todella lohdullista, koska on aina jotain sel-
laista, missä voimme kehittyä. 
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Universaalit periaatteet 
Universaalit periaatteet ovat arvojen yläpuolella. Jos arvot ovat kartta, periaatteet ovat 
kompassi. Sydänmaanlakan mukaan (2006, 213) Brown (1991) on ottanut selville ja 
listannut ihmisen käyttäytymistä ohjaavia yleisiä periaatteita, joka ovat yhteisiä lähes 
kaikille kulttuureille ja uskonnoille. Universaaleja periaatteita ovat: 
 
1. Sitoutuminen johonkin itseään suurempaan 
2. Itsekunnioitus 
3. Nöyryys 
4. Itsekuri ja henkilökohtainen vastuu 
5. Toisten ihmisten kunnioittaminen ja heistä huolehtiminen, eli kultai-
nen sääntö 
6. Huolehtiminen toisista elävistä olennoista ja ympäristöstä 
 
 
Myös Seligman ja Peterson (2004) ovat Sydänmaanlakan mukaan (2006, 213) löytäneet 
tutkimuksessaan kuusi universaalia hyvettä. Hyveet ovat viisaus, rohkeus, humanismi, 
oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus ja tuonpuoleisuus.  
Käyttöarvot ja tavoitearvot 
”Arvo on asia, jota pidämme tärkeänä. Arvot ovat valintoja. Arvo on mer-
kitys, jonka asia saa täyttäessään tarpeen. Arvo on vakautus päämäärien 
paremmuudesta. Arvot ovat yleisiä taipumuksia pyrkiä tiettyyn päämää-
rään. Arvot ankkuroituvat, sekä järkeen ja tunteisiin.”  
(Sydänmaanlakka 2006, 208 – 209) 
 
Arvot voidaan jakaa kahteen luokkaan, käyttöarvoihin ja tavoitearvoihin. Nämä kaksi 
arvoluokkaa voivat olla myös ristiriidassa keskenään. Henkilöllä voi olla tavoitearvo, 
mihin hän pyrkii, mutta jokin käyttöarvo ajaa jatkuvasti sen ylitse. Kamppailu ajankäy-
töstä perheen ja työn välillä voi olla yksi esimerkki tällaisesta arvoristiriidasta. (Sydän-
maanlakka 2006, 212.) Kritisoin tätä kahtiajakoa, koska mielestäni arvon tulisi toteutua 
käytännössä, että se olisi arvo ylipäätään. Myös Covey (1989, 136 - 139) mieltää arvot 
sellaisiksi, joiden tarkoitus on oikeasti ohjata käyttäytymistä ja valintoja yksilön elä-
mässä. Mielestäni olemassa on käyttöarvoja tai sitten pelkkiä haaveita. Aikomiseksi 
jääneet arvot eivät näy eikä kuulu yhtään missään. Tämä on nähtävissä myös monissa 
yrityksissä, joissa arvot ovat sanoja seinällä ja ne eivät vaikuta käytännön toimintaan 
millään tasolla. 
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Tarpeet 
Sisäiset tarpeet (huippukokemukset) Henkisyys, omat arvot ja ihanteet
Itsensä toteuttamisen, kasvun tarpeet itsensä ja osaamisensa jatkuva kehittäminen
Arvostuksen tarpeet Halu erottua, halu olla tarvittu ja hyödyllinen
Yhteenkuuluvuuden tarpeet Kuuluminen yhteisöön, perhe, ystävät ja ryhmät
Turvallisuuden tarpeet Jatkuvuus työssä, toimeentulossa ja asumisessa
Fysiologiset perustarpeet Ravinto lepo, seksuaalisuus, terveys ja fyysinen kunto
Henkiset tarpeet / 
arvot
Psyykkiset  tarpeet / 
arvot
Sosiaaliset tarpeet / 
arvot
Fyysiset tarpeet / 
arvot
 
KUVIO 9. Maslowin tarvehierarkia jaoteltuna henkisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja fyy-
sisiin tarpeisiin (Sydämaanlakka 2006, 214) 
 
Yksilön arvoihin vaikuttaa voimakkaasti ihmisen tarpeet, jotka ovat esitelty yllä olevas-
sa Maslowin tarvehiearkiassa (Kuvio 9, 43). Robbins (2001) on esittänyt, että ihmisten 
tarpeet ajavat heidän arvojensa edelle. Täyttääksemme tarpeemme, olemme valmiita 
rikkomaan arvojamme. Tässä on varmaankin kysymys käyttöarvojen ja tavoitearvojen 
välisestä ristiriidasta, jossa tavoitearvoja ei ole osattu sovittaa yhteen omien tarpeiden 
kanssa.  
Arvojen sopusointu ja henkinen älykkyys 
Mikäli ihminen haluaa kokea eheyttä yksilönä, on tärkeää, että hänen arvomaailma on 
linjassa universaaleiden periaatteiden ja inhimillisten tarpeiden kanssa. Arvokas elämä 
on arvojohdettua ja onnistunut itsensä johtaminen tähtää arvokkaaseen elämään. Itsensä 
johtajan täytyy olla henkisesti älykäs, eli selvillä omista arvoistaan ja saattaa ne linjaan 
omien tarpeiden ja universaaleiden arvojen kanssa. (Sydänmaanlakka 2006, 219 – 220.) 
3.5.2 Ohjelmajulistuksen laatiminen 
Arvojen kirkastaminen lyhyessä ajassa ei ole helppoa, mutta prosessin voi ainakin saat-
taa alulle. Apuvälineenä käytettiin hautajaisten visualisointiharjoitusta Coveyn (1989, 
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102 -103) kirjasta. Harjoituksessa tehtiin mielikuvamatka omiin hautajaisiin ja kuvitel-
tiin, mitä hautajaisiin osallistuvat läheiset sanovat vainajasta. Tämä harjoituksen tarkoi-
tuksena oli auttaa selkeyttämään, mikä elämässä on itselle oikeasti tärkeää ja mistä ha-
luaisi itsensä muistettavan. Sen jälkeen visualisointiharjoituksen perusteella kirjoitettiin 
ylös, mitä arvoja ihmisten sanomat asiat edustivat. Kun arvot oli määritelty, teimme 
osallistujien kanssa ohjelmajulistuksen, jossa oli määriteltynä omat arvot ja minkälaisil-
la käytännön teoilla voimme toteuttaa omia arvojamme. Harjoituksen tarkoituksena oli 
kirkastaa omia arvoja ja mikäli ne olivat vain tavoitearvoja, tehdä niistä käyttöarvoja. 
3.5.3 Omat havaintoni ja osallistujien kommentteja 
Viimeinen valmennuskerta oli mielestäni astetta vakavamielisempi ja raskaampi kuin 
aikaisemmat kerrat. Ei ole helppoa miettiä sitä, mitä oma elämä edustaa ja olisiko sillä 
oikeastaan merkitystä, jos kuolisin lähiaikoina. Uskon, että aika harvat pohtivat tätä 
kunnolla kertakaan elämänsä aikana.  
Valmennuksen lopuksi osallistujat kirjoittivat itselleen kiitoskirjeen, joka heille lähete-
tään toisten osallistujien toimesta vuoden päästä jouluna. Kerron heille sen olevan vii-
meinen itsensä johtamiseen liittyvä kotitehtävä. Lopuksi jaoin vielä laatimani diplomit 
(liite 11) osallistujille kiitokseksi siitä, että he auttoivat minua opinnäytetyössäni. 
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4 TUTKIMUSTULOKSET JA POHDINTA 
Tutkimuksen koko idea oli käyttää itsensä johtamisen oppimista väylänä yksilöiden ja 
sitä kautta koko organisaation psykologisen pääoman lisäämiseen. Organisaatiolla tar-
koitetaan tämän tutkimuksen osalta opiskelijan omaa tiimiyritystä, jossa hän työskente-
lee opiskelujensa aikana. Itsensä johtamista opeteltiin valmennuksen avulla, jossa toi-
min itse valmentajana. Luvussa 4.1 kerrotaan perustietoja kurssin osallistujista. Luvussa 
4.2 käydään läpi tutkimuksen tulokset ja minkä lähestymistavan valitsin tulosten pur-
kamiseen eri osa-alueilla. 4.2.1 käsittelee ja miten mittasin osallistujien kokemaa muu-
tosta ensimmäisen ja viimeisen valmennuskerran välillä. Tuloksia tarkastellaan psyko-
logisen pääoman voimavarojen näkökulmasta. Voimavarat ovat itseluottamus ja minä-
pätevyys, tulevaisuususko ja toivo, optimistisuus, sekä henkinen vahvuus ja sinnikkyys. 
Käyn läpi luvussa 4.2.2 kuinka hyvin osallistujat saavuttivat asettamiaan tavoitteita ja 
luvussa 4.2.3 osallistujien mielipiteitä valmennuksen onnistumisesta. Luku 4.3 sisältää 
oman pohdintani koko prosessista. 
4.1 Tietoa valmennuksen osallistujista 
Tiimiyrittäjistä ensimmäisellä kurssilla kuusitoista osallistujaa oli ensimmäisen vuoden 
tiimiyrittäjiä. Heidän lisäkseen kurssille osallistui yksi toisen, yksi kolmannen ja kolme 
neljännen vuosikurssin tiimiyrittäjää. Osallistujista seitsemän oli naisia ja neljätoista oli 
miehiä.  Osallistujien ikäjakauma käy ilmi taulukosta 2. 
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TAULUKKO 2. Valmennuksen osallistujien ikäjakauma 
0
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7
Osallistujamäärä
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Osallistujan ikä
Osallistujien yhteismäärä 21
 
Kaikki osallistujat opiskelivat Jyväskylän ammattikorkeakoulun yrittäjyyden kehittämi-
sen koulutusohjelmassa, eli Tiimiakatemialla.  
Tämän opinnäytetyön tutkimustulokset muodostettiin kuudentoista osallistujan vastaus-
ten perusteella, sillä osalla osallistujista on kurssi vielä kesken ja he käyvät korvaamassa 
puuttuvia kertoja toisessa valmennusryhmässä. Tutkimuksen kannalta oli tärkeämpää 
saada vastaukset sellaisilta osallistujilta, jotka olivat käyneet koko valmennuksen läpi, 
kuin pyrkiä suurempaan otantaan ja ottaa mukaan myös sellaisia, joilla valmennus on 
vielä kesken. 
4.2 Tutkimuksen tulokset 
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, olisiko itsensä johtamisen oppiminen sopiva 
väylä osallistujien psykologisen pääoman lisäämiseen. Osallistujilla teetetty kysymys-
patteristo oli varsin laaja ja se sisälsi kvantitatiivisia monivalintakysymyksiä ja kvalita-
tiivisia avoimia kysymyksiä. Tutkimuksen tulosten purkamisessa hyödynnettiin molem-
pia, koska otanta ei ole tarpeeksi laaja pelkkään kvantitatiiviseen tutkimukseen tai tar-
peeksi syväluotaava pelkkään kvalitatiiviseen. 
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Tuloksissa käydään läpi koko ryhmän kokeman keskiarvollinen muutos eri psykologi-
sen pääoman voimavarojen suhteen. Tutkimuksessa ei pystytä aukottomasti osoitta-
maan, että juuri valmennus olisi aiheuttanut kyseiset muutokset, koska tämä vaatisi 
useita tutkimusasetelman toistamisia. Voidaan kuitenkin olettaa, että valmennuksella on 
jotain vaikutusta tuloksiin. Tämä toki voi johtua esimerkiksi siitä, että valmennuksen 
aikana osallistujilla teetettiin kysely. Kuten Kananen (2009, 89) toteaa:  
”Tutkimuksen toteuttaminen uudelleen samassa koeryhmässä voi olla on-
gelmallista, koska tutkimus sinänsä vaikuttaa tutkittaviin. Kysyttäessä 
esim. opiskelijoiden asenteita ilmastonmuutoksiin saa itse kysely heidät 
miettimään ilmastonmuutosta ja sen seurauksia. Kysely on vaikeuttanut 
heihin. Jos heiltä kysytään myöhemmin samat kysymykset, on ensimmäisen 
kyselyn vaikutus ilmeinen uusintamittauksessa.” 
Mielestäni paras tapa tutkia ilmiötä tulevaisuudessa olisi laatia täsmällinen kysymyspat-
teristo tämän valmennuksen tarpeisiin. Lomakkeessa tulisi kysyä samoja asioita useilla 
eri tavoilla ja verrata niitä korrelaatioanalyysin avulla, kuten Kananen (2009, 90) ehdot-
taa. Samojen kysymysten tulisi toistua useita kertoja sekä alku- ja loppukyselyssä, että 
reliabiliteettia saataisiin nostettua merkittävästi.  
4.2.1 Psykologisen pääoman lisääntyminen 
Tämä kappale käy lävitse, minkälaisen muutoksen koko ryhmä koki keskiarvollisesti eri 
psykologisen pääoman voimavarojen osa-alueissa. Tämä selviää tarkastelemalla moni-
valintakysymyksiä, mitkä olivat kysymyslomakkeissa. Kysymyspatteristossa oli kolmea 
erilaista vastausskaalaa, jotka olen eritellyt nimillä skaala 1, skaala 2 ja skaala 3. 
 
Skaala1: 
1. Vahvasti samaa mieltä 
2. Samaa mieltä 
3. Neutraali 
4. Eri mieltä 
5. Vahvasti eri mieltä 
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Skaala 2: 
0. Ei kuvaa minua ollenkaan 
1. Kuvaa minua jollakin tavalla tai jonkin aikaa 
2. Kuvaa minua huomattavasti ja merkittävän osaa aikaa 
3. Kuvaa minua erittäin hyvin ja enimmän osaa ajasta 
Skaala 3: 
1. Vahvasti eri mieltä 
2. Jokseenkin eri mieltä 
3. Hieman eri mieltä 
4. Hieman samaa mieltä 
5. Jokseenkin samaa mieltä 
6. Vahvasti samaa mieltä 
 
Tulokset on muodostettu laskemalla koko ryhmän keskiarvollinen alkutilanne ja verrat-
tu sitä koko ryhmän keskiarvolliseen lopputilanteeseen. Mikäli tulosten muutos kohdis-
tui enemmän kohti vaihtoehtoa 1 (skaala 1), 3 (skaala 2) tai 6 (skaala 3), käytän termiä 
samaa mieltä + keskiarvollinen prosenttimuutos. Jos tulosten muutos kohdistui enem-
män kohti vaihtoehtoa 5 (skaala 1), 0 (skaala 2) tai 1 (skaala 3) käytän termiä eri mieltä 
+ keskiarvollinen prosenttimuutos. 
 
Itseluottamus, itsetunto ja minäpätevyys 
Skaala 1 
Tykkään mieluummin tehdä asioita, jotka vaativat riskinottoa, ovat jännit-
täviä ja uskaliaita, kuin tehdä asioita, jotka ovat helppoja ja rutinoituneita.  
Samaa mieltä +11,7 % 
 
Tunnen usein itseni kiusaantuneeksi, epämukavaksi ja epävarmaksi kom-
munikoidessani muiden kanssa.   
Eri mieltä +3,4 % 
 
Olen sitoutunut työhöni ja tehtäviini, joista tällä hetkellä vastaan ja joita 
suoritan.  
Samaa mieltä +3,2 % 
 
Näen, että on olemassa suora yhteys kovan työn ja sen välillä, miten me-
nestyn ja miten saan kunnioitusta.   
Samaa mieltä +6,8 % 
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En tunne, että olen saavuttanut viime aikoina paljoakaan asioita, jotka ovat 
tärkeitä tai merkityksellisiä tulevaisuuden tavoitteideni ja päämäärieni 
suhteen elämässäni.   
Eri mieltä +6,6 % 
Skaala 2 
Olen huomannut puutteita aloitteellisuudessani.  
Eri mieltä +27,7 % 
Skaala 3 
 Pidän useista persoonallisuuden puolistani.  
Samaa mieltä +9 % 
 
Olen yleensä luottavainen mielipiteistäni vaikka ne poikkeaisivat yleisestä 
näkemyksestä ja mielipiteestä.   
Samaa mieltä +9,6 % 
 
Tulevaisuususko ja toivo 
Skaala 1 
Menestyäksemme elämässämme meidän tarvitsee vain tehdä lujasti töitä. 
Onnella ja tuurilla on vain pieni osuus menestykseen.  
Samaa mieltä +28 % 
 
On olemassa vain muutama elämän alue, jossa tunnen turvattomuutta ja it-
seluottamuksen puutetta.   
Eri mieltä +2,5 % 
 
Suurin osa elämästäni tuhlautuu merkityksettömiin aktiviteetteihin.  
Eri mieltä +15,1 % 
Skaala 2  
Olen tuntenut ettei minulla ole ollut mitään odottamisen arvoista.  
Eri mieltä +22,2 % 
 
Olen tuntenut elämäni merkityksettömäksi.  
Ei muutosta. 
 
Optimistisuus 
Skaala 1 
Kun kaikki tuntuu elämässäni synkältä, voin aina turvautua perheeni ja ys-
tävieni apuun ja tukeen.  
Ei muutosta. 
 
Yleisesti ottaen minulla on taipumus kriittisyyteen, kyynisyyteen ja pes-
simistisyyteen, niin työhön kuin elämääni yleisesti liittyvissä asioissa.  
Eri mieltä +5,3 % 
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En tunne tyytyväisyyttä tämänhetkiseen päivittäiseen elämääni ja perheeni 
hyvinvointiin.  
Eri mieltä +9,4 % 
 
Usein tunnen, ettei minulla ole kontrollia tai mahdollisuutta vaikuttaa asi-
oihin, jotka vaikuttavat minuun.  
Eri mieltä +5,1 % 
Skaala 3 
Olen aika hyvä huolehtimaan päivittäisistä haasteista ja vastuistani.  
Samaa mieltä +15,7 % 
 
Luovutin yrityksissäni tehdä isoja muutoksia elämääni jo pitkän aikaa sit-
ten.  
Eri mieltä +13,7 % 
 
Elämäni on ollut jatkuva oppimis- muutos ja kasvuprosessi.  
Samaa mieltä + 8,5 % 
 
Henkinen vahvuus ja sinnikkyys 
Skaala 1 
Minulla on tapana nähdä työ- ja elämän muutokset pettymykset ja epäon-
nistumiset pelottavina, haitallisina ja stressaavina mieluummin kuin haas-
teina ja oppimisen paikkoina.   
Eri mieltä +12,5 % 
 
Tiedän, että silloin tällöin teen virheitä ja epäonnistun, muttei ole epäilys-
täkään ettenkö tehokkaasti selviytyisi melkein kaikista vastoinkäymistäni.  
Samaa mieltä + 33,3 % 
 
Usein turhaudun ja järkytyn, jos ei suunnitelmani toteudu toivotulla tavalla 
tai jos asiat eivät tapahdu sillä tavalla kuin haluan niiden tapahtuvan.  
Eri mieltä +5,5 % 
 
Jos joku asia muuttuu tai menee pieleen elämässäni juuri nyt, en tunne että 
voisin selviytyä siitä kovinkaan hyvin.   
Eri mieltä + 4,6 % 
Skaala 2 
Olen ollut taipuvainen tilanteiden ylireagointiin.  
Samaa mieltä + 8,4 % 
Skaala 3 
Arvostelen itseäni ja omaa tekemistäni sen perusteella, mitä pidän tärkeä-
nä, enkä sen perusteella mitä muut pitävät tärkeänä.  
Samaa mieltä +6,8 % 
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Yhteenveto 
Monivalintakysymysten perusteella valmennuksen aikana tapahtuneet muutokset ovat 
pääosin positiivisia. Koska tutkimuksessa kohteena olivat vain kuudentoista osallistujan 
kokemukset ja heidänkään antamien vastausten kohdalla ei voitu hyödyntää korrelaatio-
analyysiä, tutkimuksesta ei voida vetää tyhjentäviä johtopäätöksiä yleisemmin. Nume-
roiden valossa näyttäisi kuitenkin silti, että tämän toimintatutkimuksen aikana psykolo-
ginen pääoma on lisääntynyt valmennukseen osallistuneiden yksilöiden kohdalla. On 
vaikea sanoa kuinka paljon itse valmennusprosessi on siihen vaikuttanut. 
 
 
Positiivisten tekijöiden lisääntyminen 8 %
Negatiivisten tekijöiden väheneminen 12,5%
Positiivisten tekijöiden lisääntyminen 28,8%
Negatiivisten tekijöiden väheneminen 9,9%
Positiivisten tekijöiden lisääntyminen 8 %
Negatiivisten tekijöiden väheneminen 8,4%
Positiivisten tekijöiden lisääntyminen 20 %
Negatiivisten tekijöiden väheneminen 3,5%
Itsetunto, itseluottamus ja minäpätevyys
Tulevaisuususko ja toivo
Optimistisuus
Henkinen vahvuus ja sinnikkyys
 
KUVIO 10. Ryhmän keskiarvollinen muutos psykologisen pääoman voimavaroissa 
 
Kysymys siitä, onko valmennuksessa kokonaisuudessaan onnistuttu, on kuitenkin 
avoinna. Tarkasteluun pitää ottaa myös muita tekijöitä, jotta koko prosessin onnistumis-
ta voidaan tarkastella.  
4.2.2 Itsensä johtamisen kehittyminen 
Paras tapa mitata itsensä johtamisen kehittymistä valmennuksen aikana, on katsoa osal-
listujien itse laatimia tavoitteita ja niiden saavuttamista. Sydänmaanlakkaa (2006, 90) 
vapaasti mukaillen voidaan sanoa, että itsensä johtaminen ilman tavoitteita on turhaa. 
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Tavoitteiden saavuttamisen mittaaminen on hyvä tapa katsoa, onko itsensä johtaminen 
kehittynyt valmentamisen aikana. 
Ensimmäisellä valmennuskerralla (ks. 3.1, 20) asetimme tavoitteita, jotka oli tarkoitus 
saavuttaa 24. päivä joulukuuta mennessä. Kun valmennus päättyi, ajasta tavoitteen to-
teuttamiseen oli kulunut vasta 52,8 % ja se tulee ottaa huomioon tuloksia tarkastellessa. 
Osallistujat arvioivat kysymyslomakkeessa (liite 3) kuinka vaikeita heidän tavoitteet 
olivat ja kuinka monta prosenttia he kokivat saavuttaneensa asettamistaan tavoitteita. 
 
TAULUKKO 3. Yhteenveto osallistujien asettamista tavoitteista 
Selitys
Tavoitteiden vaikeustaso Todella helppo Helppo Vaikea Todella vaikea
Montako tavoitetta ryhmässä (kpl) 2 8 13 6
Saavutusprosentin keskiarvo 100 50 40 36,7
Paljonko osallistujat teoriassa saavuttavat 
tavoitteistaan 24.12 mennessä
189,40 % 94,70 % 75,80 % 69,50 %
 
 
Taulukon 3 montako tavoitetta –kohta kertoo montako kyseisen vaikeusasteen tavoitetta 
ryhmässä oli asetettu yhteensä.  Saavutusprosentin keskiarvo –kohta on keskiarvopro-
sentti siitä, montako prosenttia osallistujat olivat itse arvioineet saavuttaneensa kyseisen 
vaikeustason tavoitteestaan valmennuksen loppuun mennessä. Paljonko osallistujat teo-
riassa saavuttavat tavoitteistaan 24.12 mennessä -kohta on arvioitu olettamalla saavu-
tusnopeuden pysyvän vakiona. Tämä arvio on tietysti hyvin suuntaa antava, koska saa-
vutusnopeus tuskin pysyy vakiona oikeasti. Jos tarkastelen pelkästään omaa toimintaani 
yksilönä, deadlinen lähestyessä ponnistelujen määrä yleensä kasvaa merkittävästi ja 
saavutusnopeus kasvaa eksponentiaalisesti. 
53 
 
Yhteenvetona osallistujien saavuttamista tavoitteista voidaan sanoa, että siinä on onnis-
tuttu hyvin. Vaikka aikaa on vielä lähes puolet jäljellä, keskiarvollisesti osallistujat ovat 
hyvässä vauhdissa, vaikka tietysti yksilöllisiä voimakkaita vaihteluja olikin havaittavis-
sa. 
4.2.3 Valmennuksen onnistuminen 
Osallistujat arvioivat valmennusta monilla tavoilla jo prosessin aikana, mutta ymmär-
tämisen kannalta yleisarvosana ja osallistujien kommentit valottavat kokonaisuutta par-
haiten. Osallistujat arvioivat valmennuksen onnistumista seuraavalla skaalalla: 
Olin todella tyytyväinen valmennusprosessiini valmentajan kanssa 
1. Vahvasti eri mieltä 
2. Eri mieltä 
3. Neutraali 
4. Samaa mieltä 
5. Vahvasti samaa mieltä 
Osallistujien antamien vastausten keskiarvo on 4,125 ja se tarkoittaa, että osallistujat 
olivat todella tyytyväisiä valmennusprosessiin. Vastauslomakkeessa (liite 3) oli myös 
kohdat, joissa osallistujat saivat kertoa, millainen on ideaali valmennussuhde ja kuinka 
hyvin vetämäni valmennusprosessi vastasi sitä. Vastausskaala oli: 
Arvioi, minkälainen oli valmennussuhteesi valmentajan kanssa tässä valmennuksessa tai 
koulutuksessa ja miten se vastaa ideaalista valmennussuhdetta. 
1. Todella erilainen 
2. Erilainen 
3. Neutraali 
4. Samanlainen 
5. Todella samanlainen 
Keskiarvo osallistujilta oli 2,96, eli heidän mielestään valmennus vastasi hiukan alle 
neutraalisti ideaalista valmennussuhdetta. Avoimista vastauksista selviää, että osallistu-
jien mielestä ideaalissa valmennussuhteessa on enemmän henkilökohtaisuutta, jopa te-
rapiamaisuutta. Käytännössä valmentajan täytyy opetella tuntemaan osallistujat parem-
min yksilöinä ja osata tarjota ratkaisuja heidän yksilöllisiin haasteisiin. Tätä henkilökoh-
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taisempaa valmennusotetta toivoivat lähes kaikki osallistujat. Tulevaisuudessa valmen-
nukseen olisi hyvä lisätä ainakin muutama henkilökohtainen sparraushetki jokaisen 
osallistujan kanssa. 
Osallistujien kommentteja siitä, kuinka valmennus on vaikuttanut heihin 
Seuraavia kommentteja ei ole luokiteltu, sen mukaan kuka on sanonut mitäkin. Kom-
mentit ovat poimintoja valmennuksen lopussa teetetyn kyselylomakkeen kohdasta 
”Käytä muutama minuuttia aikaa arvioidaksesi miten hyödyit tästä valmennuksesta ja 
koulutuksesta. Voit kirjoittaa, miten tämä prosessi on vaikuttanut työelämääsi? Entä 
miten yksityiselämääsi?” 
 
”Sain paljon infoa, miten saada työt suljettua pois mielestä ja rentoutua. 
Huomasin, että aloin stressaamaan vähemmän turhia asioita. Muutenko 
alko miettii, että miten haluaa elää ja otin asioita myös käytäntöön.” 
”Olen jo vauhdissa päätavoitteeni kanssa (ahkeroituminen) ja olen kurs-
silla saanut eväitä sen saavuttamiseen. Kurssi antoi myös paljon perspek-
tiiviä moniin asioihin ja kurssin ansiosta koin myös monia oivalluksia, jot-
ka saivat itseni kehittymään henkisesti ja ajattelemaan asioita, joihin kai-
paan parannusta, oli ne sitten itseäni tai ympäristöäni koskevia.” 
”Sain kipinän parantaa elämänlaatua esim. syömällä paremmin, lopetta-
malla tupakoinnin ja lisäämällä vähintään vähän liikuntaa jokaiseen päi-
vään. Olen tuntenut, että olen tullut hiukan tietoisemmaksi omasta mieles-
täni, etenkin tunteistani.” 
”Koulutus sai minut ajattelemaan elämääni ja suuntia joihin se on menos-
sa. Koulutus innosti minua ja näytti minulle ettei elämän muuttaminen ole 
vaikeaa. Yksityiselämässäni olen yrittänyt tehdä muutoksia terveemmän ja 
siistimmän elämän puolesta. Se on vaikeaa, mutta eihän kukaan halua 
helpolla päästäkään!” 
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”Käytännön neuvoja oli paljo ja käytimme tapaamisissa aikaa miettimi-
seen. Se oli hienoa. Kotitehtävä oli toteuttaa OMAT tavoitteet itselle ja se 
on parempi kuin ottaa ulkoisia tehtäviä.” 
”Löysin ongelmani syyn. En osaa olla läsnä. Sain läsnäoloharjoituksia ja 
tajusin millaisiin asioihin tulee kiinnittää huomiota sen suhteen. Yksityis-
elämän puolesta sain avaimia henkiseen kasvuun ja uuden kipinän liikun-
nan aloittamiseen. Sain työkaluja ongelmien käsittelemiseen.” 
”Tosi hienoa, että pystyi pysähtymään ”pakolla” miettimään omia henki-
lökohtaisia asioitaan. Itselleen pitäisi varata enemmän aikaa omien arvo-
jen ja tavoitteiden luomiseen ja miettimiseen. Huomaa, että heikkoina het-
kinä se on kultaakin arvokkaampaa. Kirjoitetut tavoitteet lähtee toteutu-
maan kuin itsestään, jännä! Valmennus auttoi myös huomaamaan kuinka 
on jo nyt kehittynyt. Onneksi tulin tähän opinahjoon.” 
”Olen löytänyt uusia työkaluja ja käytäntöjä kehittää itseäni eteenpäin 
edelleen. Aktiivisen ajattelun kautta olen myös alkanut löytää taas suuntaa 
itselleni ja toiminnalleni. Työelämääni en koe nyt saaneeni suoranaisesti 
paljoakaan. Kyse voi olla siitä, että työelämä tulee vähä yksityiselämän 
perässä ja viimeksi mainittu on saatava ensin mallilleen.” 
”Itsensä valmennus- kurssi on auttanut ymmärtämään miten suuri merki-
tys tavoitteiden asettamisen on. Tavoitteiden ylös kirjaaminen ja niiden 
asettaminen paikkaan, jossa ne näkyvät, joka päivä, on auttanut tekemään 
pieni asioita päivässä. Olen myös ymmärtänyt sen miten paperille kirjoite-
tuilla asioilla on tapana myös toteutua.” 
”Itsensä valmennus on ollut minulle paljon ajatustyötä ja niiden asioiden 
vahvistamista joita olen jo useamman vuoden työstänyt. Pois entisistä, it-
selle huonoista tavoista ja pieniä konkreettisia asioita joka päivä.”  
”Olen oppinut näkemään asioiden tärkeyttä enemmän. Esimerkiksi kiel-
täydyn helpommin sellaisista palavereista ja projekteista, jotka eivät kiin-
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nosta minua ja anna ajankäytölleni vastinetta. Siksi kalenterini on tyhjem-
pi, joten se parantaa samalla myös yksityiselämäni laatua. Merkkaan ka-
lenteriini ajat jolloin urheilen, sillä jos en voi itse hyvin, niin silloin mi-
nusta ei ole muillekaan. Urheileminen on suurin energianlähteeni ja into-
himo, joten niistä en helposti luovu.” 
”Osaan antaa aikaa itselleni paremmin ja rentoutuminen on helpompaa. 
Ymmärrän välitavoitteiden arvon. Ymmärrän perustarpeiden arvon.” 
”Kurssi avasi uusia suhtautumistapoja asioihin ja antoi hyviä ohjeita 
elämänhallintaan. Kurssin ansiosta olen muuttanut / parantanut joitain 
asioita ja kokeillut esim. meditaatiota. Olen pyrkinyt kehittämään mieltä-
ni.” 
”Valmennuksen myötä opin tarkkailemaan tunteina, tekojani ja ajatuksia-
ni hieman paremmin ulkopuolisen näkökulmasta. SE auttaa minua harkit-
semaan toimintaani etukäteen. Opin myös keinoja helpottamaan tavoittei-
siin pääsemistä. Keinot olivat hyviä tulevaisuuden kannalta (vaikka en nyt 
tavoitteisiini päässytkään). Opin mielenterveyden tärkeydestä ja vaikutuk-
sesta koko terveyteen. Mielenterveys ei ole vain sivuseikka.” 
4.3 Pohdinta 
Pohdinta on kirjoitettu opinnäytetyöprosessin vaiheita kronologisesti mukaillen. Luvus-
sa 4.3.1 käyn lävitse oman kokemukseni prosessin alkuvaiheista tulosten saamiseen 
saakka. Luvut 4.3.2, 4.3.3 ja 4.3.4 keskittyvät tutkimuksen ja sen tulosten pohtimiseen. 
Luvussa 4.3.5 käyn lävitse opinnäytetyöprosessin loppuvaiheet ja ajatukseni niistä. Lu-
vusta löytyvät myös loppusanat. 
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4.3.1 Opinnäytetyöprosessin alku 
Harhailua pimeässä 
Valmentaja Heikki Toivasen kovasta kannustuksesta huolimatta minulla ei ollut kevääl-
lä vielä minkäänlaista käsitystä siitä, mistä tulen tekemään opinnäytetyöni. Selvää oli 
vain se, että tulen tekemään opinnäytetyön syksyllä ja valitsen toisen kahdesta toiminta-
strategiasta. Vaihtoehtoina oli alisuorittaa ja päästä koko prosessista mahdollisimman 
vähällä tai sitten pyrkiä tekemään jotain oikeasti merkittävää ja pyrkiä erinomaiseen tai 
kiitettävään arvosanaan. Kesällä päätin ensin kokeilla vaihtoehtoa alisuorittaminen ja 
aloin kirjoittamaan itselleni täysin merkityksetöntä liiketoimintasuunnitelmaa uudelle 
liikeidealleni. Vaikka itse idea minua kiinnostikin, liiketoimintasuunnitelman laatiminen 
ei olisi voinut kiinnostaa yhtään vähempää. Kirjoitettuani parikymmentä sivua puolivä-
kisin, päätin hylätä ensimmäisen aiheeni ja keksiä tilalle jotain muuta. Kun syksy alkoi, 
minulla ei ollut vieläkään mitään ideaa mistä opinnäytetyöni tekisin. Ainoa varma tekijä 
oli se, että minun on vaikeampi motivoida itseäni huonoon kuin hyvään suoritukseen. 
 
Lamppu syttyy 
Idea tämän opinnäytetyön aiheeseen tuli keskustellessani valmentaja Marko Leppäsen 
kanssa. Keskustelun avulla ymmärsin, että voisinhan minä toteuttaa koko opinnäytetyö-
ni hyödyntäen hänen osaamistaan, omaa osaamistani ja kaikki niitä taitoja, mitä olen 
elämäni aikana oppinut. Ajatus siitä, että pääsisin valmentamaan opiskelutovereitani 
osa-alueella, jossa tunnen olevani vahvoilla, tuntui todella hyvältä. Yhtäkkiä opinnäyte-
työntekomotivaationi koki yllättävän nosteen ja aloin nähdä mahdollisuuksia työn te-
kemisessä pelkän tutkimusstressin sijaan.  
Valmennuksen käynnistäminen 
Opinnäytetyöni tärkein tukipilari oli valmennus ja sen käynnistäminen tapahtui Tii-
miakatemialle hyvin tyypillisellä tavalla. Laadin myyvän esitteen, jossa oli löyhästi ku-
vattu valmennuksen sisältö. Kun esitettä tarkastelee nyt (liite 1), niin voi huomata, että 
valmennussisältö oli todellisuudessa hiukan erilainen kuin esitteessä. Tätä osallistujat 
eivät missään vaiheessa huomanneet tai siitä välittäneet. Muutos johtuu siitä, että minul-
la ei ollut oikeasti juuri mitään käsitystä valmennuksen sisällöstä siinä vaiheessa, kun 
aloitin sen myymisen. En edes tiennyt, että tulisin käyttämään Pentti Sydänmaanlakan 
Älykäs itsensä johtaminen – kirjaa kurssini runkona. 
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Itsensä johtamisen valmennus tuli helposti täyteen, koska tarve sille oli ilmeisesti huu-
tava tai sitten myyntitaitoni ovat kohtalaiset. Todennäköisesti asiaan liittyy hiukan mo-
lempia.  Kun sain osallistujat kokoon, minulla oli viikko aikaa luoda kurssiini sisältöä ja 
kirjoittaa opinnäytetyöni ensimmäiset sivut. Motivaatio ei ollut enää pelkästään sisäi-
nen, vaan myös ulkoinen, koska olin vastuussa parille kymmenelle asiakkaalle siitä, että 
opinnäytetyöni edistyy. Käytännössä tämä oli loistava konsepti, koska minun oli pakko 
edetä opinnäytetyössäni, jotta voisin tuoda sisältöä kursseilleni. 
Itseni johtaminen joutuu koetukselle 
Kun päätin tehdä opinnäytetyöni tällä tavalla, tartuin oikeastaan aika mittavaan haastee-
seen. Käytännössä puskin itseni suorituskykyni äärirajoille tehdessäni opinnäytetyötäni. 
Tiimimme kova rahallinen paine maailmanympärimatkaa varten pakotti tekemään myös 
paljon muita projekteja ja vaikeutti keskittymistä opinnäytetyöhön. Koska en ollut ai-
kaisemmin toteuttanut millään tasolla yhtä mittavaa kirjoitusprojektia, jouduin opette-
lemaan hirvittävän määrän uusia taitoja, joita en ollut aikaisemmin tarvinnut. Kaiken 
tämä lisäksi tietysti suunnittelin valmennussisältöjä, rakensin PowerPointteja ja pyöritin 
kahta valmennuskurssia. En halua opettaa ihmisille mitään sellaista mitä en itse noudata 
ja jouduin tekemään valtavasti itsetutkiskelua laatiessani valmennussisältöjä. Kurssin 
aikana jouduin toteamaan todeksi sanonnan ”opettaminen on oppimisen korkein muo-
to.” Jos ei osaa asiaa syvällisesti, sitä on aika vaikea välittää muille ymmärrettävästi ja 
yksinkertaisesti. 
 
Useita kertoja huomasin rakentavani valmennussisältöä seuraavaan valmennukseen pit-
kästi yli puolenyön ja ottavani raskaasti univelkaa. Aiheen innostavuus ajoittain nosti 
vireystilani niin korkealle, että unensaanti oli univelasta huolimatta vaikeaa. Onneksi 
pystyin johtamaan omaa energiaani harrastamalla paljon liikuntaa ja syömällä oikein. 
Jos oman hyvinvointini pankkitili olisi ollut miinuksella aloittaessani tätä projektia, oli-
sin luultavasti tehnyt konkurssin matkan aikana.  
 
Valmennuksen päättyminen ja tulosten kerääminen 
Koko valmennuksen ja opinnäytetyön tärkeimpiä avainhetkiä oli viides valmennuskerta, 
jolloin sain tutkimukseni tulokset. Opinnäytetyön muu sisältö oli valmistunut valmen-
nuskurssin edetessä, mutta tulokset ja pohdinta puuttuivat vielä. Tämä tietysti oli minul-
le erittäin jännittävää, koska tuloksethan olisivat voineet olla mitä tahansa. Oli lukuisia 
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osa-alueita, joissa olisi voinut onnistua tai epäonnistua. Vaikka sisältö olisi ollut rautaa, 
olisin voinut pilata sen esiintymiselläni. Hyväkin esiintyminen ilman sisältöä olisi ollut 
vain viihdettä.  Olin myös hyvin epävarma siitä, onko kukaan oikeasti tehnyt mitään 
mitä olimme sopineet ja jos he olisivat halunneet tehdä, olinko antanut siihen tarpeeksi 
eväitä. Ennen tulosten purkamista kysymyksiä oli auki lukemattomia ja analyysin kes-
kellä tunteet olivat verrattavissa välillä joulupakettien avaamiseen ja välillä pommin 
purkamiseen.  
4.3.2 Tutkimuksen tulosten purkaminen 
Kun sain tulokset käteeni, en ollut vielä hirvittävän varma, kuinka etenisin niiden kans-
sa. Materiaalia oli paljon, koska olin teettänyt osallistujilta kaiken varalta koko saamani 
kysymyspatteriston. Tämä tein siksi, koska en vielä tarkkaan hahmottanut, mitä osa-
alueita kysymyslomakkeista tulisin tarvitsemaan eniten. Oikeastaan koko opinnäytetyön 
tekoprosessia kuvaa hyvin vaiheittaisuus ja sokeus kokonaisuudelle. Kun sain yhden 
osion valmiiksi, minulla oli vain jonkinlainen hämärä käsitys siitä, että mitä seuraavaksi 
ja miten tämä liittyy kokonaisuuteen.  
Tulosten purkamisessa yksi vaihtoehto oli käyttää SPSS – tilastoanalyysiohjelmaa, kos-
ka kysymyspatteristo oli niin kattava. Päätin kuitenkin hylätä ajatuksen, koska otanta oli 
niin pieni ja ohjelman hyödyt olisivat jääneet vähäisiksi. Pohdin asiaa yhdessä valmen-
tajien kanssa ja tulin siihen lopputulokseen, että tulosten purkamisessa kannattaa pelata 
vahvuuksilla ja tehdä homma Excelillä, jonka hallitsin hyvin jo valmiiksi. Liitteessä 11 
on kuvia rakentamistani Excel-pohjista, joita käytin tulosten purkamiseen. 
Jokaisen yksilön kokeman muutoksen analysoinnin sijaan, päätin ottaa tarkasteluun ko-
ko ryhmän kokeman keskiarvollisen muutoksen. Tämä pienensi omaa työtaakkani ja 
tuntui sopivan muutenkin paremmin tutkimukseen, koska kurssi toteutettiin ryhmäval-
mennuksena. Analysoidessani tuloksia huomasin, että muutamien yksilöiden kohdalla 
esimerkiksi stressitaso oli noussut voimakkaasti kurssin aikana, jonka päättelin johtuvan 
vaativista projekteista, mitä heillä oli käynnistynyt kurssin aikana. Kaikkien yksilöllis-
ten olosuhdemuutosten merkitys tuntui kuitenkin pienenevän, kun analyysissa otti tar-
kasteluun koko ryhmän keskiarvollisen muutoksen. Minusta tämä lähestymistapa olisi 
paras myös jatkossa. Otannan kasvaessa tutkimuksen luotettavuus vain lisääntyy ja yk-
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silölliset tekijät, kuten pitääkö joku valmennustyylistäni tai tuleeko osallistujalle kriisi 
tai lottovoitto, menettävät merkityksensä. 
Kun tarkastelen kolmea mittaria, eli psykologisen pääoman keskiarvollista kasvua ryh-
mässä, tavoitteiden saavuttamista ja osallistujien tyytyväisyyttä valmennukseen, olen 
erittäin tyytyväinen opinnäytetyöni tuloksiin. Paljon on kuitenkin parannettavaa jatkoa 
varten, mutta siitä enemmän seuraavassa luvussa. 
4.3.3 Tutkimuksen luotettavuus ja ongelma-alueet 
Tässä luvussa käsittelen kuinka tutkimusmetodin luotettavuutta voisi lisätä eri osa-
alueissa ja mitä voisi tehdä toisin tulevaisuudessa. Jos tietäisin ne seikat mitä tiedän nyt, 
olisin tehnyt monia asioita toisin. Jälkiviisastelu on kuitenkin turhaa ja tämä luku on 
pohdintaa tulevaisuutta varten. 
Kysymyspatteristo 
Sain valmiin kysymyspatteriston tutkimukseeni ja se helpotti paljon työtaakkani. Vaik-
ka korjailin suurimpia puutteita lomakkeista ennen valmennuksen aloittamista, minulle 
valkeni muutama tutkimustani vakavasti haittaava puute vasta tuloksia analysoidessa. 
Tämä vaikuttaa osaltaan tutkimuksen luottavuuteen ja myös siihen, että minun täytyi 
yksinkertaisesti hylätä osa varsin käyttökelpoisesta materiaalista. Tässä muutamia puut-
teita mitä havaitsin kysymyspatteristossa 
1. Kirjoitusvirheitä oli paljon. Koko lomake kaipaa oikolukua. 
2. Osa kysymyksistä oli vaikea ymmärtää: Tämä varmaan johtuu käännöksestä ja 
sanajärjestyksen pitämisestä samana. Se mikä on englanniksi looginen sanajär-
jestys, ei ole sitä suomeksi ja tämä tekee osasta kysymyksiä todella vaikeasel-
koisia. 
3. Lomakkeesta kaksi (liite 3) puuttuu 25 kysymystä, mitkä löytyvät lomakkeesta 
yksi (liite 2). Tämän takia, en voinut tarkastella psykologista pääomaa niin laa-
jasti kuin olisin halunnut. Tämä oli tutkimuksen kannalta aika raskauttava vas-
toinkäyminen, jonka aion korjata jatkossa. 
4. Korrelaatioanalyysimahdollisuuden puute: Lomakkeessa tulisi kysyä samoja 
asioita useilla eri tavoilla ja verrata niitä korrelaatioanalyysin avulla, jotta pääs-
täisiin parhaaseen tulokseen. Tämä vaatii koko kysymyslomakkeen suunnittelua 
ja rakentamista uudelleen valmennuksen lähtökohdista käsin. Tämä olisi ollut 
mahdotonta toteuttaa valmennuksen alussa, koska valmennussisältö oli vielä sil-
loin täysi mysteeri. 
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5. Lomakkeen laajuus: Loppujen lopuksi en tarvinnut suurta osaa kysymyspatteris-
tosta tähän tutkimukseen ja olisin voinut säästää osallistujat paljolta vaivalta vas-
taamisen suhteen. 
6. Arviointitermien muuttuminen lomakkeiden välillä: Ensimmäisen lomakkeen 
(liite 2) sivuilla 4 – 6 skaalassa oleva ”hieman eri mieltä” on muuttunut toisessa 
lomakkeessa (liite 3) muotoon ”jonkun verran eri mieltä.” Tämä on voinut vai-
kuttaa osallistujien arviointiin. Erityisesti sen takia, koska seuraava kohta on 
”jokseenkin eri mieltä”. Eräs osallistuja oli kommentoinut marginaaliin, että mi-
tä eroa näillä kahdella kohdalla on.  
 
Pitkän aikavälin seurannan puute 
Valmennuksen kesto oli vain kuusi viikkoa ja tietoa siitä, kuinka osallistujille käy jat-
kossa, ei ole mahdollista saada tähän tutkimukseen. Olisi ollut mielenkiintoista tietää 
mikä tilanne on 24.12 tavoitteiden suhteen ja mitä ovat osallistujien ajatukset vuoden 
kuluttua valmennuksen päättymisestä. Ehkä joku toinen voi tehdä opinnäytetyönsä ai-
heesta. 
 
Otannan pieni koko 
Harmillista tutkimuksen kannalta oli myös se, että viisi osallistujaa eivät päässeet erääl-
le valmennuskerroista ja heidän tuloksiensa saaminen siirtyi kahdella viikolla eteenpäin. 
Tätä minulla ei ollut aikaa odottaa johtuen opinnäytetyöni palautusaikataulusta. Mikäli 
olisin voinut tehdä johtopäätöksiä kahdestakymmenestäyhdestä osallistujasta kuuden-
toista sijaan, olisi tutkimus ollut parempi, mutta ei siltikään tarpeeksi kattava. Kun saan 
toisen valmennuskurssini päätökseen, otanta riittää pieneen määrälliseen tutkimukseen. 
 
Avainpelaajien vastausten puutteen vaikutus tuloksiin 
Avainpelaajilla tarkoitan henkilöitä, jotka osallistuivat kurssiin ja tiedän heidän saavut-
taneen merkittäviä tuloksia valmennuksen ansiosta. Tämä on ilmennyt keskusteluista, 
joita olen käynyt heidän kanssaan muissa yhteyksissä. Nämä henkilöt kuuluivat valitet-
tavasti siihen porukkaan, jonka pitää korvata yksi kurssikerta, ennen kuin saan heidän 
tuloksensa. Uskon, että avainpelaajien vastaukset olisivat vaikuttaneet tuloksiin merkit-
tävästi. 
 
Lisämittareiden puute 
Tutkimuksen luotettavuutta voisi lisätä paljon, jos olisi mahdollisuus käyttää mittareita, 
jotka eivät perustu pelkästään osallistujan omaan kokemukseen. Tähän olisi loistava 
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mahdollisuus Tiimiakatemian ympäristössä, koska siellä mitataan esimerkiksi taloudel-
lista tulosta yksilötasolla, kirjapisteitä ja asiakaskäyntien määrää. Olisi mielenkiintoista 
nähdä, mitä vaikutusta itsensä johtamisen oppimisella voisi olla suoritustasoon muiden 
mittarien suhteen. Toki olisi aika vaikea osoittaa, että valmennus olisi syy ja seuraus 
olisi parempi taloudellinen tulos.  
 
Muita tuloksiin vaikuttavia riskitekijöitä 
Koska tulokset perustuivat osallistujan kokemaan muutokseen, oli erittäin vaikea tehok-
kaasti eristää kaikkia siihen vaikuttavia tekijöitä. Listasin kuitenkin mitä niiden ajattelin 
olevan valmennukseni alussa ja kuinka otin ne huomioon toteuttaessani tutkimusta. 
Osallistuja ajautuu henkilökohtaiseen kriisiin 
Valmentajan roolissa tämä oli vaikutuspiirini ulkopuolella, koska vietin aikaa osallistu-
jien kanssa vain kaksi tuntia viikosta. Oli silti epätodennäköistä, että kaikki osallistujat 
ajautuisivat kriisiin. Kriisin vaikutus todennäköisesti olisi näkynyt voimakkaasti laske-
vana elämänlaadun kokemuksena (Lönnqvist 2005). Mikäli olisin havainnut tuloksissa 
voimakkaan poikkeaman keskiarvoon nähden, olisin haastatellut kyseistä osallistujaa 
hänen suostumuksellaan ja selvittänyt muita mahdollisia tuloksiin vaikuttaneita tekijöi-
tä. 
 
Osallistujaa ei osallistu aktiivisesti tai jättää kurssin kesken 
Mikäli osallistuja ei olisi tehnyt valmennuksen aikana antamiani harjoituksia, hänen 
olisi ollut erittäin vaikea saada mitään hyötyä irti valmennuksesta. Painotin tätä oman 
vastuun kantamista useasti valmennuksen aikana ja yritin saada asian perusteltua niin 
monesta näkökulmasta kuin pystyn. 
 
Pyrin eliminoimaan tämän tekijän myös laittamalla pienen osallistumismaksun kurssille. 
Maksu auttoi minua pienentämään valmennuksesta aiheutuvia kuluja ja saamaan osallis-
tujat sitoutumaan. Valmennus järjestettiin normaalin koulupäivän jälkeen kello 18.00 – 
20.00, jolloin voidaan ajatella huonosti motivoituneen ihmisen jättävän kurssin väliin. 
Jos ihminen on valmis maksamaan valmennuksesta ja uhraamaan vapaa-aikaansa sen 
takia, voidaan olettaa hänen olevan sitoutuneempi harjoitusten tekemiseen myös kurssin 
aikana. 
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Loppupäätelmä tutkimuksen luotettavuudesta 
Kaikki edeltävät tekijät huomioon ottaen psykologisen pääoman voimavarojen kasvun 
tulokset ovat mielestäni aika epäluotettavia. Luotettavuuden lisäämiseen tarvitaan katta-
vampi ja paremmin suunniteltu kysymyslomake, joka on rakennettu tämän ensimmäisen 
kokeilun kokemusten perusteella. En olisi tutkimuksen alussa osannut ottaa kaikkia te-
kijöitä huomioon mitä prosessin aikana on tullut ilmi ja olen sitä mieltä, että voimavaro-
jen mittaaminen on ollut tarpeellista, vaikkakin epävarmaa. Vain muodostamalla puut-
teellisista tutkimusmateriaaleista johtopäätöksiä, olen saanut selville, mitä kohtia tulee 
parantaa tulevaisuudessa tutkimuksen luotettavuuden lisäämiseksi.  
Vastauksena tutkimuskysymykseeni ”Kuinka itsensä johtamisen oppiminen on yh-
teydessä opiskelijan psykologiseen pääomaan?” voidaan todeta, että se näyttäisi li-
säävän positiivisia tekijöitä ja vähentävän negatiivisia (kuvio 10, 51), mutta prosentti-
määrät ovat mielestäni voimakkaasti kyseenalaisia ja niiden saaminen luotettavammaksi 
vaatii paremman kysymyspatterin ja laajemman otannan. 
4.3.4 Jatkotutkimusmahdollisuudet 
Opinnäytetyössäni on hyvät mahdollisuudet jatkotutkimuksiin tai sen tuloksia voi käyt-
tää jonkinlaisena vertailukohteena, mikäli haluaa toteuttaa jotain samankaltaista. Yksi 
tutkimusvaihtoehto voisi olla seurantahaastattelu osallistujille vuoden kuluttua valmen-
nuksen päättymisestä. Näiden haastattelujen avulla voisi saada selville, onko valmen-
nuksesta ollut mitään hyötyä pitemmällä aikavälillä.  
Muita mahdollisia tutkimusmahdollisuuksia olisi valmennukseen osallistuneiden suoriu-
tumisen vertaaminen sellaisiin henkilöihin, jotka eivät ole osallistuneet valmennukseen. 
Suorituskykyä voisi mitata hyödyntämällä Tiimiakatemian muita mittareita, esimerkiksi 
taloudellisia lukuja. Aion itse toistaa tutkimusasetelmaa samankaltaisena jatkossa, jotta 
saan luotettavampia tuloksia valmennuksen vaikutuksista.  Näitä tuloksia voin käyttää 
valmennuskokonaisuuden markkinoinnissa hyödyksi.  
Tämän opinnäytetyön jatkotutkimusvaihtoehtoja on lukematon määrä, johtuen työn laa-
ja-alaisuudesta. Tästä syystä en aio pohtia asiaa pidemmälle, laitoin tähän vain mieleeni 
tulleet potentiaalisimmat tutkimuskohteet. 
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4.3.5 Opinnäytetyöprosessin viimeistely ja loppusanat 
Reflektoidessani kevättä tajuan, että minulla oli hyvin kapea käsitys koko opinnäytetyö-
prosessista. Vaihtoehdot sen tekemiseen näyttivät olevan vain kvalitatiivinen tai kvanti-
tatiivinen tutkimus, vaikka käytännössä opinnäytetyön voi tehdä melkein miten tahansa. 
Pääasia on, voiko opinnäytetyöllä järkevästi mitata, onko opiskelija oppinut yhtään mi-
tään. Opinnäytetyökeskusteluissa on havaittavissa sama ilmiö kuin yrittäjyydenkin koh-
dalla. Keskustelu pyörii paljolti teknillisyyksissä mahdollisuuksien sijaan ja se syö mo-
tivaatiota. Kaikki teknilliset haasteet tuntuvat ratkeavan sitten, kun opinnäytetyötä tekee 
ja osaa kysyä apua.  Oikeastaan olen sitä mieltä, että opiskelijat pitäisi huijata tekemään 
opinnäytetyötään hyssyttelemällä sen vaatimuksia ja vaatimustasoa kannattaisi nostaa 
vasta, kun momenttia on saavutettu tarpeeksi. Tutkimusmetodeistakaan ei saisi puhua 
mitään ennen kuin sisäinen motivaation liekki palaa kirkkaana. Oman kokemukseni 
perusteella voin kertoa, että toimintatutkimus sopi omaan työhöni täydellisesti. En olisi 
voinut tätä kuitenkaan tajuta, ennen kuin olin jo tehnyt opinnäytetyötäni melko pitkälle 
ja toinen opinnäytetyönohjaajani Heikki Toivanen osoitti minut prosessissa oikeaan 
suuntaan.  
On ollut mielenkiintoista huomata, kuinka oma ymmärrys itsensä johtamisesta ja itses-
täni ovat syventyneet prosessin aikana. Aluksi koko opinnäytetyö näytti todella pirsta-
leiselta, koska kirjoitin sitä pätkissä ja kaikki osa-alueet vaativat melko paljon syventy-
mistä. Välillä tuntui siltä, että opinnäytetyöni kokonaisuus oli itselleni jotenkin sumui-
nen. Tämä tunne oli vielä senkin jälkeen, kun olin saanut viimeisen valmennuskerran 
päätökseen ja tutkimustulokset käteeni. Vasta purkaessani tuloksia aloin ymmärtämään 
koko prosessin punaisen langan. Kuten Steve Jobs totesi eläessään: 
“You can't connect the dots looking forward. You can only connect the 
dots by looking backwards.” 
 
En olisi voinut alusta käsin nähdä mihin opinnäytetyöni vie, koska se oli elävä prosessi 
alusta loppuun ja minun piti vain sokeasti luottaa siihen, että saan sen valmiiksi. Jäl-
keenpäin tarkasteltaessa kokonaisuus vaikuttaa loogiselta, mutta kun aloitin prosessin 
tie eteenpäin oli suuri kysymysmerkki. 
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Olen äärimmäisen tyytyväinen omalta ja osallistujien kannalta opinnäytetyöni tuloksiin. 
Sen lisäksi, että sain opinnäytetyöni valmiiksi, pääsin hyödyntämään ja kehittämään 
koko osaamistani laaja-alaisesti. Valmennuskurssin toteutus oli toki tärkeä osa opinnäy-
tetyötäni, mutta samalla se oli myös tuotekehitysprojekti. Nyt minulla on valmis val-
mennuskokonaisuus ja siihen referenssit. Tämä ei ollut minulle pelkästään opinnäyte-
työ, vaan myös liiketoimintamahdollisuus ja ponnistuslauta itseni kehittämiseen esiinty-
jänä, valmentajana ja ihmisenä. Tämä oli myös paras tapa minulle antaa jotain takaisin 
Tiimiakatemian yhteisölle, jolta olen itse saanut niin valtavasti.  
Opinnäytetyön viimeistely on äärimmäisen raskasta puuhaa. Omalla kohdallani tämä on 
ollut sitä, että yksi kielenhuoltaja, kaksi opinnäytetyönohjaajaa ja oma avopuolisoni 
kritisoi kirjoituksiani aamusta iltaan. Opinnäytetyön viilaamiseen voi käyttää aikaa 
määrättömästi ja paranneltavaa löytyy loputtomasti. Jossain vaiheessa tulin siihen joh-
topäätökseen, että nyt tämä on riittävän hyvä, kävi miten kävi. Olen antanut tälle työlle 
kaikkeni ja en olisi inhimillisesti kyennyt tekemään enempää. Tämä riittää minulle.  
Lopuksi haluan vielä kiittää avusta molempia opinnäytetyöni ohjaajia, Marko Leppästä 
ja Heikki Toivasta, kielenhuoltajaani Anu Mustosta ja avopuolisoani Sonja Strömshol-
mia, joita ilman en olisi saanut opinnäytetyötäni koskaan valmiiksi. Kiitän myös Tii-
miakatemiaa kaikesta siitä mitä se on tarjonnut minulle ja millaisen ihmisen se on mi-
nusta muovannut. Viimeisimpänä kiitän vielä valmennukseeni osallistuneita tiimiyrittä-
jiä, koska ilman heitä koko prosessi olisi ollut täysin mahdoton. 
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Liite 2. Valmennuskysely 1 – kysely johon osallistujat vastaavat valmennuk-
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73 
 
  
 
  
74 
 
 
  
75 
 
 
  
76 
 
 
  
77 
 
 
78 
 
  
 
  
79 
 
 
80 
 
Liite 3. Valmennuskysely 2 – kysely johon osallistujat vastaavat valmennuksen lopussa 
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Liite 4. Tavoitteiden visualisointiharjoitus 
Harjoite 2: Tavoitteiden ja unelmien visualisointi harjoitus  
 
 
Rentouta ensin itsesi. Sulje nyt silmäsi, jos se tuntuu mukavalta, mutta voit myös antaa 
niiden olla auki. Istu selkänä suorana ja yritä löytää mukava ja rento asento. Istu tasa-
painoisessa asennossa selkä suorana. Voit myös maata sängyllä, mutta jos sinulla on 
taipumus nukahtaa, on parempi istua. Tule nyt tietoiseksi hengityksestäsi. Tunne kuinka 
ilma virtaan sisään keuhkoihisi ja tunne miten se virtaa pois sieltä. Tunne jokaisella ker-
ralla miten keskittyminen hengitykseesi rentouttaa sinua ja mieltäsi. Voit muutaman 
kerran toistaa mielessäsi: ”Tulen rauhallisemmaksi ja rauhallisemmaksi”. Hengitä sy-
vään kymmenen kertaa.  
 
Näe nyt mielesi silmin tilanne ja ympäristö, jossa olet saavuttanut tavoitteesi. Miltä sinä 
näytät? Oletko mahdollisesti tekemässä juuri jotain? Oletko läheisten ihmisten kanssa 
vai kaveriesi kanssa? 
 
Miltä sinusta tuntuu? Minkälainen tunne se on, kun olet saavuttanut tavoitteesi? 
 
Miten muut hyötyvät tästä tavoitteesi saavuttamisestasi? Mitä tämä tavoite mahdollistaa 
sinulle? 
 
Matkusta nyt ajassa hieman taaksepäin ja mieti millä askeleilla pääsit päämäärääsi? Mi-
ten käytännön toimenpiteitä olet tehnyt saavuttaaksesi tavoitteesi?  
 
Mieti seuraavaksi hetken aikaa vastoinkäymisiäsi. Mitä esteitä tuli vastaan matkallasi? 
Miten selvisit niistä?  
 
Nyt lähestymme tämän harjoitteen loppua. Muista, että tärkeintä ei aina ole päämäärä ja 
tavoitteen saavuttaminen, vaan meidän pitää oppia nauttimaan myös matkasta ja olla 
kärsivällisiä sen toteutumiseksi. Voit olla tyytyväinen itseesi. Sen lisäksi, että annoit 
mielellesi ja aivoillesi muutaman hetken rauhoittua, kehitit uusia aivoyhteyksiäsi tavoit-
teidesi kirkastamiseksi ja niiden saavuttamiseksi. Muista toistaa tätä harjoitetta säännöl-
lisesti ja tulet huomaamaan, miten tulet ottamaan askeleita tavoitteiden saavuttamiseksi. 
Voit nyt pikku hiljaa avata silmäsi. 
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Liite 5. Ensimmäisen valmennuksen PowerPoint  
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Liite 6. Toisen valmennuksen PowerPoint 
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Liite 7. Kolmannen valmennuksen PowerPoint 
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Liite 8. Neljännen valmennuksen PowerPoint 
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Liite 9. Viidennen valmennuksen PowerPoint 
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Liite 10. Itsensä johtamisen diplomi 
DIPLOMI 
 
 
"What lies behind us and what lies before us are tiny 
matters compared to what lies within us." 
- Ralph Waldo Emerson 
 
"The difference between a successful person and 
others is not a lack of strength, not a lack of 
knowledge, but rather in a lack of will." 
 
- Vince Lombardi 
 
__________________________________________
On suorittanut itsensä johtamisen kurssin. 
Kurssin aikana hänelle on opetettu: 
Tavoitteiden asettamista 
Tietoista läsnäoloa 
Kehon huoltamista 
Positiivisuutta ja mielenrauhaa 
Mitä arvokas elämä pitää sisällään 
 
__________________________________________ 
Valmentaja Timo Hyväri 16.11.2011 Jyväskylässä 
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Liite 11. Excel –taulukot tutkimustulosten purkamista varten  
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